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ich muss auch meine Gedanken vom Land abziehen. 
 
Es genügt nicht, die Gedanken vom Festland abzuziehen, 
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weil ich beim Einatmen weniger höre. 
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Abstract 
Die vorliegende Literaturarbeit befasst sich mit Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Bera-
tung. Die Autorin geht der Frage nach, welche Wirkung Achtsamkeit für Professionelle der 
Sozialen Arbeit im Beratungskontext zeigen kann. 
Achtsamkeit ist eine besondere innere Haltung, welche Mitgefühl, Zuwendung und Achtung 
gegenüber allen Lebensformen beinhaltet. Dadurch, dass sich die ganze Aufmerksamkeit 
auf das Hier-und-Jetzt richtet, wird eine erhöhte Wachheit und Präsenz erlangt. Bei der 
Achtsamkeitspraxis geht es indes nicht um eine spontane Aufmerksamkeitsausrichtung, 
sondern um ein langfristiges Üben zur Verbesserung der Aufmerksamkeitskonstanz und de-
ren Lenkung. Dies bedeutet, dass sich Achtsamkeit nicht allein durch Fachliteratur erarbeiten 
lässt, sondern nur in Verbindung mit regelmässiger Praxis.  
Generell zeigt die Achtsamkeitspraxis einen Einfluss auf die Selbstkompetenz von Sozialar-
beitenden und kann dazu führen, dass sie ihre eigenen Bedürfnisse und Wünsche differen-
zierter wahrnehmen. Dies kann sich positiv auf ihre Selbstsorge und das Stressmanagement 
auswirken, so dass sie auch in hektischen Situationen einen kühlen Kopf bewahren. 
Wenn ihre Wahrnehmung ‚verstellt‘ ist, was sich u.a. in sogenanntem ‚Schubladendenken‘ 
sowie als Gewohnheit des Beurteilens zeigt, führt dies oftmals zu unreflektierten, reaktiven 
Handlungen. Die Praxis der Achtsamkeit schult Sozialarbeitende darin, diese Gewohnheiten 
zu erkennen und bewusst in die Rolle der neutralen Beobachterin resp. des neutralen Be-
obachters zu schlüpfen. Dies erweitert ihren Handlungsspielraum und stärkt den methodi-
schen Einsatz der „Person als Werkzeug“. 
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1. Einleitung 
1.1 Ausgangslage 
Die Arbeit in einem sozialarbeiterischen Beruf stellt täglich vielfältige Anforderungen an die 
Professionellen der Sozialen Arbeit1. So sollten sie nicht nur über ein berufsbezogenes und 
fundiertes Fachwissen verfügen, sie müssen in der Ausübung ihrer Tätigkeit auch Sozial- 
und Selbstkompetenzen sowie die Fähigkeit zur Reflexion ihres Handelns entwickeln, insbe-
sondere, da sie sich aufgrund ihrer Berufswahl während vielen Stunden des Tages mit 
schwierigen Lebensumständen und Problemstellungen ihrer Klientel auseinanderzusetzen 
haben. Dementsprechend bringt dieser Beruf auch Situationen mit sich, welche für Sozialar-
beiterinnen und Sozialarbeiter belastend sein können und immer wieder eine Herausforde-
rung darstellen. Inmitten all dieser Herausforderungen stehen auch die Sozialarbeitenden als 
Menschen mit eigenen Problemen, Wünschen und Bedürfnissen. Daher stellt sich die Frage, 
wie sie mit all diesen Belastungen ihre eigene Balance halten können. Oder wie steht es mit 
ihrer eigenen Selbstsorge? Denn, wie Ulrich Pfeifer-Schaupp (2011a) in diesem Zusammen-
hang betont, man kann nur gut für andere sorgen, wenn man selber im Gleichgewicht ist. 
Deshalb ist er der Ansicht, dass die Selbstsorge eine wichtige Aufgabe für Helferinnen und 
Helfern darstellt. (S. 92-93) 
Auf der Suche nach entsprechenden Antworten auf die oben aufgeworfenen Fragen bin ich 
auf das Konzept der Achtsamkeit gestossen. Zurzeit wird im Zusammenhang mit Achtsam-
keit von einer Methode oder einem Konzept der Achtsamkeit gesprochen. Ich erachte „Acht-
samkeit“ jedoch auch als Weg, weil es sich hierbei um einen kontinuierlichen Prozess han-
delt. Dieser Prozess wird nicht nur durch theoretische Lektüre, sondern insbesondere durch 
die eigene Praxis resp. die Anwendung der Achtsamkeitsübung in Gang gesetzt resp. auf-
recht erhalten, so dass neben dem Lesen auch das eigene Tun relevant ist. Ziel dieser Arbeit 
ist es deshalb, herausfinden, ob resp. wie sich Achtsamkeit in der Beratung auswirkt und ob 
Achtsamkeit allenfalls hilft, die Selbstkompetenzen und die Psychohygiene der Professionel-
len der Sozialen Arbeit hilfreich zu unterstützen. 
Das Thema Achtsamkeit hat in den letzten zwanzig Jahren – u.a. aufgrund von Untersu-
chungen des Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn (2010) – im Gesundheitsbereich und in der 
Psychotherapie zunehmend an Bedeutung gewonnen. Auch für Ulrich Pfeifer-Schaupp 
                                               
1
  Mit dem Begriff „Soziale Arbeit“ sind in der Schweiz die drei Berufsrichtungen Sozialarbeit, Sozialpädagogik 
und Soziokulturelle Animation gemeint. Der Begriff Sozialarbeit umfasst vor allem die ambulante Tätigkeit in 
öffentlichen und privaten Institutionen. (Käthi Vögtli, 2011a, S. 1) 
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kommt der Achtsamkeit als Grundhaltung in der Praxis der Sozialen Arbeit eine wichtige Be-
deutung zu (2011a, S. 9-11). 
1.2 Motivation 
Während des Praktikums, im Rahmen der Ausbildung zur Sozialarbeiterin, habe ich immer 
wieder erlebt, wie Mitarbeitende eines sozialen Berufs aus gesundheitlichen Gründen für 
längere Zeit der Arbeit fernbleiben mussten. So können sich beispielsweise die Folgen einer 
be- oder überlastenden Berufssituation über eine längere Zeitdauer oder eines gesundheits-
schädigenden Kräfteeinsatzes in vielfältiger Weise zeigen. Deshalb ist es mir ein Anliegen, 
der Frage nachzugehen, wie ich künftig die Arbeit einer Professionellen in der Sozialen Ar-
beit mit Freuden und Engagement machen und dabei gesund bleiben kann. Hierbei will ich 
aber bewusst nicht auf das Thema Burnout fokussieren, sondern diese Fragestellung von 
einer ressourcenorientierten Seite her angehen. 
Die Themen Achtsamkeit und Meditation beschäftigen und berühren mich seit längerer Zeit. 
Meine diesbezügliche Erfahrung zeigt, dass die regelmässige Übung der Achtsamkeit die 
Wahrnehmung verfeinert und die Beziehung zu sich selbst und zu anderen wohlwollender 
werden lässt.  
In der Sozialen Arbeit ist der Mensch selber - nämlich als Praktikerin und Praktiker resp. als 
Professionelle der Sozialen Arbeit - das wichtigste Instrument. Denn Soziale Arbeit hat im-
mer mit einem Gegenüber, mit Menschen, mit Dialog und Interaktion zu tun. Besonders in 
schwierigen Situationen ist es notwendig, das eigene Bewusstsein adäquat auf die gerade 
stattfindende Interaktion zu lenken. Mit Hilfe der Achtsamkeit lässt sich dies meiner Ansicht 
nach einfacher tun.  
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1.3 Fragestellung 
Die Fragestellung dieser Bachelorarbeit gliedert sich in eine Haupt- und drei Unterfragen, 
denen im Weiteren nachgegangen werden soll:  
Hauptfrage 
 Welche Wirkung kann Achtsamkeit für Professionelle der Sozialen Arbeit im Bera-
tungskontext zeigen? 
 
Unterfragen 
 Was ist generell unter Achtsamkeit zu verstehen? 
 Was bewirkt das Üben von Achtsamkeit bei Professionellen der Sozialen Arbeit? 
 Lässt sich Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Beratung nutzen und falls ja, in 
welcher Form? 
1.4 Ziel und Grenzen 
Ziel dieser Arbeit ist es, herauszufinden, ob Achtsamkeit für die Soziale Arbeit allenfalls von 
Bedeutung sein kann, welchen Nutzen Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Beratung 
möglicherweise hat und aufzuzeigen, wo deren Grenzen liegen. 
Hierbei sollen jedoch nicht Wissen und Haltung gegeneinander ausgespielt werden. Mit Hal-
tung sind Wertvorstellungen gemeint, die unser Denken und Handeln leiten. Durch Wissen 
können diese manchmal erst entstehen oder sich verändern, so dass es also darum geht, 
eine Verbindung dieser beiden Perspektiven zu schaffen.  
1.5 Adressatinnen und Adressaten 
Diese Arbeit richtet sich an Professionelle der Sozialen Arbeit, die nach einer Möglichkeit 
suchen, um ihre Beratungskompetenzen zu erweitern. Gleichzeitig ist sie auch an weitere 
Fachpersonen gerichtet, welche - im Sinne ihrer Psychohygiene - nach einem achtsamen 
Umgang mit sich selbst suchen. 
1.6 Berufsrelevanz 
Achtsamkeit befähigt generell, sich seiner eigenen inneren Strukturierung gewahr zu werden 
und Automatismen zu unterbrechen, die durch eine innere Geschäftigkeit entstehen und die 
dazu führen können, dass impulsiv oder reaktiv gehandelt wird (Kabat-Zinn, 2010, S. 38). 
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Diese innere Fähigkeit bildet eine der Grundlagen für ein professionelles Handeln und er-
möglicht es Professionellen zudem, authentisch zu bleiben. Gleichzeitig fördert sie eine ach-
tungsvolle und wertschätzende Haltung den Klientinnen und Klienten, aber auch sich selber 
gegenüber. 
1.7 Aufbau der Arbeit 
Nach dem ersten Einleitungskapitel wird in Kapitel 2 den Fragen nachgegangen, was unter 
Achtsamkeit zu verstehen ist und was das Üben von Achtsamkeit generell bewirken kann. Im 
3. Kapitel werden zuerst die Handlungsfelder der Sozialen Arbeit beschrieben (vgl. 3.1). In 
einem weiteren Unterkapitel wird Beratung inhaltlich ausdifferenziert und gegen Therapie 
abgegrenzt (vgl. 3.2). Anschliessend werden Funktionen und Aufgaben sowie die Span-
nungsfelder und Anknüpfungen an weitere soziale Hilfssysteme umrissen (vgl. 3.3). Ein aus-
führlicheres Kapitel zeigt die notwendigen Basis-Kompetenzen für gelingende sozialarbeite-
rische Beratung auf (vgl. 3.4). Zusätzlich werden die ethische Reflexion (vgl. 3.5), der Be-
rufskodex der Sozialen Arbeit (vgl. 3.5.1) sowie die spezifische Berufsethik (vgl. 3.5.2) als 
relevante Faktoren für die professionelle Beratung dargestellt. In Kapitel 4 wird Achtsamkeit 
auf die sozialarbeiterische Beratung bezogen. Zuerst wird auf den Aspekt der Wahrnehmung 
in der Interaktion fokussiert (vgl. 4.1), bevor auf die Möglichkeiten für eine unverstellte Wahr-
nehmung (vgl. 4.1.1) sowie auf die Rolle des Denkens näher eingegangen wird (vgl. 4.1.2). 
Daraufhin werden Aspekte der "Person als Werkzeug" angesprochen (vgl. 4.2) und schliess-
lich wird die Bedeutung des Aktiven Zuhörens in der Interaktion (vgl. 4.3) ausgeführt. Bevor 
auf die Relevanz von Achtsamkeit auf der Mikro-, Makro- und Meso-Ebene (vgl. 4.5) einge-
gangen wird, wird ein Unterkapitel der Selbstfürsorge (vgl. 4.4) gewidmet. Danach wird an-
hand zweier Praxisbeispiele der 5-Elemente-Zirkel (vgl. 4.6) diskutiert. In Kapitel 5 werden 
schliesslich die in Kapitel 1.3 formulierten Fragen beantwortet und mögliche Schlüsse für die 
Soziale Arbeit (vgl. 5.1) gezogen.  
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2. Was ist Achtsamkeit? 
Heutzutage ist Achtsamkeit ein Begriff, der im Alltag oft verwendet wird, so dass viele ein 
gewisses Gefühl für dieses Wort entwickelt resp. eine Ahnung davon haben, was es bedeu-
ten könnte. So wird „achtsam sein“ im allgemeinen Sprachgebrauch als „aufmerksam“, „kon-
zentriert“, „sorgfältig“ oder auch „vorsichtig sein“ verstanden. Im folgenden Kapitel wird an-
hand verschiedener Definitionen zuerst der Begriff „Achtsamkeit“ geklärt (vgl. 2.1). Bevor 
anschliessend auf die Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter Ansätze eingegangen wird (vgl. 
2.3), werden unterschiedliche Wurzeln der Achtsamkeit aufgezeigt (vgl. 2.2). In Kapitel 2.4 
wird danach dargestellt, wie sich Achtsamkeit üben lässt und schliesslich werden in Kapitel 
2.5 die Grenzen der Achtsamkeit aufgezeigt. 
2.1 Definitionen 
Das Thema „Achtsamkeit“ ist momentan sehr „in Mode“, wie viele einschlägige Zeitschriften- 
oder andere Medienberichte zeigen (vgl. ‚Natürlich’, das Magazin für ganzheitliches Leben, 
September 2011). Obschon sich viele Autorinnen und Autoren mit diesem Thema beschäftigt 
haben, gibt es noch keine allgemein verbindliche oder akzeptierte Definition. 
Eine der möglichen Definitionen umschreibt Achtsamkeit als „Gewahrsein von Augenblick zu 
Augenblick“ (Christopher Germer, Roland Siegel & Paul Fulton, 2009, S. 19). Der vietname-
sische Zen-Meister, Dichter und Gärtner, Thich Nhat Hanh (1976), erachtet Achtsamkeit als 
Tätigkeit, um „das eigene Bewusstsein für die gegenwärtige Wirklichkeit lebendig [zu] halten“ 
(zit. in Germer et al., 2009, S. 19). 
Was bedeutet indes Gewahrsein? Kirk Brown und Richard Ryan (2003) subsumieren „Ge-
wahrsein“ und „Aufmerksamkeit“ unter den Begriff des Bewusstseins. „Bewusstsein umfasst 
beides, Gewahrsein und Aufmerksamkeit. Gewahrsein ist das ‚Hintergrundradar‘ des Be-
wusstseins und überwacht ohne Unterlass das innere und äussere Umfeld.“ (zit. in Germer 
et al., 2009, S. 17). 
Anne Lützenkirchen (2004) beschreibt Achtsamkeit als eine besondere innere Haltung, wel-
che Mitgefühl, Zuwendung und Achtung gegenüber allen Lebensformen beinhaltet. Dadurch, 
dass sich die ganze Aufmerksamkeit auf die Gegenwart richtet, wird eine erhöhte Wachheit 
und Präsenz erlangt. Ineffiziente Beschäftigungen mit Aspekten aus der Vergangenheit so-
wie der Zukunft werden ausgeblendet. Denn es geht darum, ganz alltägliche Dinge im Hier-
und-Jetzt wahrzunehmen. Durch ein inneres Benennen von Wahrgenommenem kann man 
sich von so genannten Fluchtmechanismen - wie beispielsweise dem Ignorieren, Verdrängen 
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oder Beschönigen - lösen. Achtsamkeit ist nicht gleichbedeutend mit Aufmerksamkeit. Auf-
merksamkeit ist auf ein Objekt gerichtet, Achtsamkeit hingegen schliesst die Perspektive der 
eigenen Situation, also die Selbstbeobachtung, mit ein. (Lützenkirchen, 2004, S. 27-28) Für 
Ulrich Pfeifer-Schaupp (2011a) bedeutet Achtsamkeit, ganz im Hier-und-Jetzt zu sein, wahr-
zunehmen, was ist, ohne das Wahrgenommene zu bewerten (S. 13). Nina Rose und Harald 
Walach (2009) fügen dieser Umschreibung noch hinzu, dass es u.a. auch darum geht, sich 
nicht mit den Erfahrungen des gegenwärtigen Moments zu identifizieren, sondern diese un-
voreingenommen zu beobachten und anzunehmen, wie sie in Wirklichkeit sind (S. 28). 
Wenn Menschen achtsam sind, ist ihre Aufmerksamkeit also nicht damit beschäftigt, sich mit 
Gefühlen oder Gedanken der Vergangenheit oder der Zukunft auseinanderzusetzen. Des 
Weiteren urteilen sie nicht darüber, was im Moment passiert. Im Gegenteil, wenn eine Per-
son achtsam ist und sich dementsprechend verhält, richtet sie ihre Aufmerksamkeit auf die 
Aufgabe, die momentan gerade ansteht. Achtsamkeit kann helfen, aus einem so genannten 
Automatismus2 herauszutreten und die Dinge neu zu sehen. Achtsamkeit schliesst auch Er-
innern mit ein, ohne indes in Erinnerungen zu verharren oder darin zu verweilen, was sich in 
folgender Aussage zusammenfassen lässt: Es ist, wie es ist. (Germer et al., 2009, S. 17-19) 
Durch diesen offenen, bewertungsfreien Zugang zum aktuellen Erleben entfällt die Gut/ 
schlecht-Bewertung. Dadurch eröffnet sich ein Freiraum, der einem Individuum generell Ver-
stehen, Entfaltung und Entwicklung ermöglicht. Dies verlangt indes, dass eine Person effek-
tiv die Absicht hat, sich aus den eigenen Träumereien zu befreien, um den gegenwärtigen 
Moment ganz zu erfahren. (Ulrike Anderssen-Reuster (Hrsg.), 2011, S. 4) 
Jon Kabat-Zinn (2010), der Begründer des Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
Programms, versteht unter Achtsamkeit Folgendes: „Achtsamkeit bedeutet im Wesentlichen, 
auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein. Es ist eine Methode, mit der man tief 
ins eigene Innere schaut, um sich selbst und die Art unseres Bestehens zu erforschen.“ 
(S. 27) 
Damit sich der Begriff Achtsamkeit genauer bestimmen lässt, ist es wichtig, zwischen Acht-
samkeit selber sowie deren Auswirkungen zu unterscheiden. Mit anderen Worten: Wir lernen 
zwischen dem Tun - also achtsam zu sein - und den Auswirkungen dieses Tuns - nämlich 
Gelassenheit, Entspannung etc. empfinden - zu unterscheiden. Durch regelmässiges Üben 
über einen längeren Zeitraum zeigt sich dieser Unterschied zwischen Tun und dessen Aus-
wirkung u.a. auch in unserem Alltag wie z.B. beim Musizieren oder Sport treiben. Beim Musi-
                                               
2
  Kabat-Zinn (2010) versteht unter Automatismus ein Nicht-bewusst-Sein, welches unser ganzes Leben beein-
trächtigen kann. Er sieht den Unterschied zu achtsamem Verhalten darin, dass auf Situationen nicht mehr 
bewusst agiert, sondern automatisch reagiert wird. (S. 37) 
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zieren entwickelt sich beispielsweise ein „gutes Gehör“ erst durch regelmässiges Üben und 
genauso verhält es sich mit der Achtsamkeit. (Sebastian Sauer, 2012) Auch hier gilt: „Übung 
macht den Meister resp. die Meisterin“. 
2.2 Wurzeln der Achtsamkeit 
Die oben erwähnten unterschiedlichen Definitionen von Achtsamkeit deuten darauf hin, dass 
zu diesem Begriff auch unterschiedliche Wurzeln existieren. Die etymologische Herkunft die-
ses Ausdrucks, die auf das Mittelhochdeutsche zurückgeht, weist darauf hin, dass sich die 
Menschen mindestens seit dem Hochmittelalter mit diesem Thema befasst haben. Lange 
bevor Achtsamkeit in Kliniken eingeführt und unterrichtet wurde, war sie demnach Teil von 
spirituellen Traditionen. Ebenso ist sie in der Phänomenologie von Bedeutung. 
2.2.1 Etymologische Herkunft des Begriffs Achtsamkeit 
Das deutsche Wort „Achtsamkeit“ (die Acht) lässt sich auf zwei gegensätzliche Wurzeln zu-
rückführen, nämlich zum einen auf das mittelhochdeutsche „ãhte“, was „Friedlosigkeit“ oder 
„ächten“ bedeutet. Die Acht wurde von einem weltlichen Gericht verhängt. Die so verurteilte 
Person konnte straflos getötet werden. Die andere Wurzel stammt aus dem althochdeut-
schen Wort „ahten“, das „merken auf“, „beachten“, „erwägen“ oder „sich kümmern“ bedeutet. 
(Friedrich Kluge, 2002, S.14) Im Synonymwörterbuch wird „achtsam“ mit „bei der Sache 
sein“, „gesammelt“, „ganz Ohr“, „mit wachen Sinnen“, aber auch als „behutsam“, „mit Sorg-
falt“, „mit Vorsicht“ umschrieben (Duden, 2010, S. 59) 
„Der englische Fachbegriff mindfulness (deutsch: Achtsamkeit) ist eine Übersetzung des 
Pali-Begriffs sati. Pali war die Sprache der buddhistischen Psychologie vor 2‘500 Jahren. 
Achtsamkeit ist die Kernbelehrung dieser Tradition. Die Konnotation zu Sati ist Gewahrsein 
(engl. awareness), Aufmerksamkeit (engl. attention) und Erinnern (engl. remembering)“. 
(Germer et al., 2009, S. 17) Im Anschluss an diese Traditionen widmen Menschen ihr Leben 
dieser Lehre. Ihr Ziel ist die Entwicklung von Weisheit und Mitgefühl. (Anderssen-Reuter 
(Hrsg.), 2011, S. 5) 
2.2.2 Achtsamkeit in spirituellen Traditionen 
In vielen spirituellen Lehren und Traditionen spielt Achtsamkeit eine zentrale Rolle wie bei-
spielsweise in den Yoga-Sutren des Pantanjali. Auch in der buddhistischen Geistesschulung 
hat Achtsamkeit eine 2'500 Jahre alte Tradition und bildet ein zentrales Element. Dies wird 
ebenfalls im Zen-Buddhismus (oft nur Zen genannt) deutlich.  
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Das japanische Wort „Zen“ bedeutet Meditation, hat seinen Ursprung im chinesischen 
„Ch’an-na“ und ist auf das indische Sanskritwort „dhyna“ zurückzuführen, wobei „dhyna“ frei 
übersetzt so viel wie „Zustand meditativer Versenkung“ bedeutet. (Niklaus Brantschen & Pia 
Gyger, 2012, S. 19) 
Zen strebt direkt die ursprüngliche Erfahrung Buddhas an. Im heutigen Verständnis der Me-
ditation stellt es eine Übung dar, bei der das aufrechte Sitzen als so genanntes Zazen, Sitz-
meditation, praktiziert wird. Diese Meditation wird auch Tiefenmeditation genannt, weil sie 
von der Zerstreuung zur Sammlung sowie von der Oberfläche in die Tiefe führt. (Brantschen 
& Gyger, 2012, S. 15) In diesem Sinne kann Zen als Kern aller buddhistischen Schulen be-
trachtet werden. Zenkei Shibayama, ein zeitgenössischer Zen-Meister, sagt sogar, „Zen sei 
insofern Grundlage aller Religionen und Philosophien“, da es dazu beitrage, „jede Religion 
oder Philosophie zu vertiefen und mit neuem Leben zu erfüllen“. (Brantschen & Gyger, 2012, 
S. 19) 
Auch im frühen Christentum kommt der Achtsamkeit eine wichtige Bedeutung zu (Pfeifer-
Schaupp, 2011b, S. 18-19). Die christliche Mystik ist der Ort, wo im Westen eine Erfahrung 
ausgedrückt wird, die der Achtsamkeits- und Meditationstradition des Ostens gleicht. Auch 
der Westen kennt seit seinen Anfängen einen Weg der inneren Erfahrung, „der phänomeno-
logisch verblüffend viel Ähnlichkeit mit dem Weg der Achtsamkeit aufweist“, (Rose & Walach, 
2009, S. 42) Während die Orthodoxie auf bestimmte Inhalte pochte, versuchte die Mystikerin 
und der Mystiker, „Erfahrung und lebendigen Vollzug dieser Inhalte zu vermitteln“. (Rose & 
Walach, 2009, S. 41) 
Bei genauem Hinsehen findet man auch in der jüdisch-christlichen Tradition Hinweise auf 
das Sitzen. Bei Meister Eckhart wird dies beispielsweise folgendermassen ausgedrückt: 
„Wenn der Mensch sitzt, so sinkt das grobe Blut und die lichten Geisteskräfte dringen hinauf 
zum Hirn: so wird das Bewusstsein erleuchtet.“ (Brantschen & Gyger, 2012, S. 94) 
2.2.3 Achtsamkeit in der Phänomenologie 
Phänomenologie als philosophische Disziplin bedeutet Erscheinungslehre, die von Edmund 
Husserl (1859-1938), dem deutschen Philosophen und Zeitgenossen von Sigmund Freud, 
begründet wurde. Husserl kommt mit der Begrifflichkeit seiner phänomenologischen Er-
kenntnistheorie dem Begriff der Achtsamkeit am nächsten. Hierbei werden Phänomene un-
tersucht, bei denen es sich um „Phänomene des Bewusstseins, d.h. diejenige Bewusst-
seinszusammenhänge, die die Erfahrung von etwas ausmachen“ handelt. (Hans-Helmuth 
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Gander (Hrsg.), 2010, S. 229) Dieses Etwas kann sich auf ein Ding, einen Menschen, ein 
Gefühl, einen Wunsch, eine Phantasie etc. beziehen (Gander (Hrsg.), 2010, S. 229).  
Husserl verstand seine Methode generell als Wissenschaft der Erkenntnis (Thomas Reuster, 
2011, S. 14), wobei phänomenologische Wissenschaft und Forschung nicht ohne eine acht-
same Grundhaltung auskommen können (Lützenkirchen, 2004,S. 33). Das Neue an Husserls 
Philosophie stellt seine phänomenologische Methode dar, „in der sämtliche Erfahrungsdi-
mensionen und alle aus ihnen erwachsenen Erkenntnisansprüche durch eine reflexive und 
vorurteilsfreie Analyse der Gegebenheitsweisen von Gegenständen im Bewusstsein aufge-
klärt werden sollen.“ (Gander (Hrsg.), 2010, S. 8)  
Husserl entwickelte ein Verfahren, mit dem er also die Erfahrung untersuchen wollte. Er 
nannte dieses Verfahren „Einklammerung“ (époché), bei dem es um das Erfassen von Den-
kerlebnissen geht. Hierbei wird der Frage nachgegangen, wie die Welt im menschlichen Be-
wusstsein entsteht und erlebt wird. (Lützenkirchen, 2004, S. 33) Oder anders gesagt,  
(. . .) die Phänomenologie sieht ihre Aufgabe darin, jenen ursprünglichen, natürlichen 
Zugang zu den Dingen wieder freizumachen, damit sich die Phänomene wieder von 
sich selbst her zeigen können. Wir müssen wieder lernen, zu sehen, was wir eigent-
lich sehen – und nicht unser Sehen mit Wissen verdecken.“ (Reuster, 2011, S. 14)  
Husserls phänomenologische Reduktion (époché) verlangt eine vorurteilslose Annäherung 
an einen Gegenstand. „Reduktion ist der methodische Oberbegriff für Zugang, Erfassung 
und systematische Sicherung des phänomenologischen Forschungsfeldes der transzenden-
talen Subjektivität“ (Gander (Hrsg.), 2010, S. 252). Dies beinhaltet u.a. auch, dass ein theo-
retisches Vorverständnis soweit als möglich ausser Acht gelassen wird (Sebastian Sauer, 
2009, S. 16). Damit wollte sich Husserl direkt der Erfahrung zuwenden, faktisch liess er je-
doch den direkt verkörperten Aspekt der Erfahrung ausser Acht (Francisco J. Varela, Evan 
Thompson & Eleanor Rosch, 1992, S. 35-37).  
Den grössten Einfluss übte Husserl auf die Existenzphilosophen Maurice Merleau-Ponty, 
Jean-Paul Sartre und Martin Heidegger aus. „DaSein ist MitSein“, ein Wort von Martin Hei-
degger, das die menschliche Grundhaltung der Phänomenologie deutlich zusammenfasst. 
Edmund Husserl öffnet damit die Türen zur Überwindung der neuzeitlichen Trennung von 
Subjekt und Objekt. Welt und Mensch sollen nicht mehr - wie bei Kant - als distanzierte Ob-
jekte erkannt und dann in Kategorien gesperrt werden, denn diese Annäherung wird weder 
der Welt noch dem Menschen gerecht. Wesens-Wahrnehmung ist nur dann wirklich möglich, 
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wenn wir uns frei machen von Vorstellungen über die Objekte und in den „Erlebnisstrom“ 
selber eintauchen. Welt und Mensch bilden dann kein Objekte mehr, sondern Mitseiende, 
wobei wir selber Mitseiende für sie sind. Die Kunst des Mitseins - eine Kunst der Empfäng-
lichkeit und wachen, authentischen Präsenz - ist der Kern in phänomenologisch orientierter 
Prozessarbeit. (Gander (Hrsg.), 2010, S. 308) 
„Husserl entwickelte eine phänomenologische Methode, in der sämtliche Erfahrungsdimen-
sionen und all aus ihnen erwachsenen Erkenntnisansprüche durch eine reflexive und vorur-
teilsfreie Analyse der Gegebenheitsweisen von Gegenständen im Bewusstsein aufgeklärt 
werden sollten.“ (Gander (Hrsg.), 2010, S. 8) Ohne Husserls Methode im Detail zu beschrei-
ben, zeigt sich hier eine Parallele zur Methode der Achtsamkeit, denn beide gehen davon 
aus, dass es um das Tun geht, also darum, Erfahrungen machen zu können. 
2.3 Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter Ansätze: aktuelle Forschung 
Jon Kabat-Zinn (2010) erwähnt, dass Anfang der 1970er-Jahre Daniel Golemann und Gary 
Schwartz feststellten, dass Menschen, die regelmässig meditieren, eine grössere Flexibilität 
im Umgang mit Stress aufweisen und vermehrt zu Stressaktion als zu Stressreaktion neigen 
(S. 225). Mit Stressreaktionen sind emotionale Überreaktionen gemeint. Genauer gesagt 
geht es hierbei um automatische, unachtsame Reaktionen, die uns hindern, kreative Prob-
lemlösungen zu finden. (S. 208)  
Auf dieser Grundlage entwickelte Kabat-Zinn im Jahre 1979 das oben erwähnte Mindfulness-
Based Stress Reduction Programm (MBSR). MBSR findet heutzutage an mehreren hundert 
Kliniken verschiedener Ausrichtungen sowie an Gesundheitszentren in der ganzen Welt sei-
ne Anwendung. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen dokumentieren, dass sich 
Meditation und Mindfulness-Based Stress Reduction wie folgt auf die Gesundheit auswirken: 
anhaltende Verminderung von körperlichen und psychischen Symptomen, effektivere Bewäl-
tigung von Stresssituationen, erhöhte Fähigkeit, sich zu entspannen, wachsendes Selbstver-
trauen und Akzeptanz, mehr Lebensfreude und Vitalität. (Kabat-Zinn, 2010, S. 225) 
In diesem Kontext betont Antonio R. Damasio (2010), dass die Schulung von Achtsamkeit 
Leistungen hervorbringt, die bis vor wenigen Jahren „unmöglich“ erschienen. Des Weiteren 
wurde in verschiedenen Studien (vgl. Davison et al., 2003; Greeson, 2009; Kabat-Zinn, 2009; 
zit. in Damasio, 2010, S. 120) belegt, dass sich dadurch das Immunsystem messbar stärken 
lässt und Stressreaktionen gedämpft werden. Elektrische Messungen zeigen, dass „Meditie-
rende ihre linken und rechten Hirnhälften synchronisieren können“. (Damasio, 2010, S. 120) 
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In einer neurowissenschaftlichen Forschungsübersicht zeigt Daniel J. Siegel, dass Achtsam-
keit die neuronale Integration im präfrontalen Cortex fördert. Diese ist für soziale Bindungen 
und für die Emotionsregulation zuständig (2010, S. 67). 
Auch im Kontext der Pädagogik gewinnt Achtsamkeit zunehmend an Bedeutung. Es wurden 
verschiedene achtsamkeitsbasierte Programme zur Entwicklung emotionaler Intelligenz ent-
wickelt (Siegel, 2010, S. 291). Generell erachtet (2010) als Kern der Achtsamkeit die lehrba-
re Fähigkeit zur Reflektion: „Ein grosser Teil unserer schulischen Erfahrungen konzentriert 
sich auf den Erwerb von wichtigen Fähigkeiten und Wissen in Bezug auf die äussere Welt“ 
(S. 323). Durch die Fähigkeit, uns selbst zu verstehen und Empathie zu zeigen (innere Welt), 
wird das persönliche Wohlergehen genährt, was ein prosoziales Verhalten fördert. Diese 
Qualitäten sind lehrbar und entstehen, wenn wir lernen, reflexiv zu sein. Siegel ist des Weite-
ren der Ansicht, dass sich sowohl eine Grundausbildung als auch eine Hochschulausbildung 
kreieren liesse, in der die Reflexion zu den elementaren Lernzielen wie Lesen, Schreiben 
und Rechnen hinzugefügt werden könnte. Weitere Fähigkeiten könnten Belastbarkeit (Resili-
enz) und das Pflegen von Beziehungen sein. (2010, S. 324-325) 
Generell führt Meditation im Verlaufe der Zeit zu einer tiefen, ganzheitlichen Entspannung. 
Durch regelmässiges Üben wächst die Fähigkeit, von der Mitte her zu entscheiden, indem 
beispielsweise mit allen Sinnen - das heisst mit Kopf, Hand und Herz - oder aus der Tiefe 
unseres Herzens entschieden wird. Zudem führt dies dazu, nachhaltig zu handeln. Dement-
sprechend ist eine Person nun in der Lage, zu agieren, statt nur zu reagieren. Wer regel-
mässig übt, wird ausserdem feinfühliger und offener. Meister Yasutani Rôshi beschreibt fol-
gende Wirkung einer Zen-Meditation (zit. in Brantschen & Gyger, 2012, S. 30-31): 
Energien, die bisher durch zwanghafte Triebe und ziellose Tätigkeit vergeudet wur-
den, werden nun durch richtiges Zen-Sitzen bewahrt und zur Einheit geleitet. Und in 
dem Masse, in dem man durch Zazen den Geist in einen Punkt sammeln lernt, hört 
man auf, geistige Kraft auf die unbeherrschte Vermehrung müssiger Gedanken zu 
verschwenden. Das gesamte Nervensystem entspannt sich und kommt zur Ruhe, in-
nere Spannungen werden aufgehoben, und der Tonus aller Organe kräftigt sich. 
Kurz, indem Zazen durch richtige Atmung, durch Konzentration und rechtes Sitzen 
die körperlichen, verstandesmässigen und seelischen Energien wieder in Reih und 
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Glied bringt, stellt es ein neues Körper-Geist-Gleichgewicht her, dessen Schwerpunkt 
im vitalen „hara“3 liegt. (Philip Kapleau, 2007, S. 40) 
2.4 Achtsamkeit in der Hochschulausbildung  
An der Evangelischen Hochschule in Freiburg i. Br. wurde von 2008 - 2010 ein jeweils ein 
Semester dauerndes Seminar unter dem Titel „Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit“ für Stu-
dierende im vierten Semester angeboten. In diesem Seminar wurde die Bedeutung der Acht-
samkeit für Beratung, Self Care oder den Umgang mit Stress exemplarisch vermittelt. Hierbei 
wurde Achtsamkeit u.a. auch praktisch geübt - z.B. beim achtsamen Sitzen, Essen, Gehen, 
Atmen und bei sanften Körperübungen. Insgesamt haben 54 Studierende daran teilgenom-
men. (Pfeifer-Schaupp, 2011, S. 21) 
Das Seminar verfolgte folgende fünf Ziele: 
 Erstens soll es Studierenden in einer möglichst stressfreien Atmosphäre erste Erfah-
rungen mit der Achtsamkeitspraxis ermöglichen. 
 Zudem sollen Studierende Übungen der Achtsamkeit in den eigenen Alltag integrie-
ren. 
 Ausserdem soll ihnen die Bedeutung von Achtsamkeit als Möglichkeit der gezielten 
Burnout-Prophylaxe konkret erfahrbar gemacht werden. 
 Des Weiteren soll dies ihnen einen Anstoss zur Weiterentwicklung der eigenen pro-
fessionellen Grundhaltung geben. 
 
Und schliesslich haben sich die Studierenden in diesem Seminar mit der diesbezüglichen 
Forschung sowie Theoriebildung auseinandergesetzt. (Pfeifer-Schaupp, 2011, S. 22) 
Im Anschluss an dieses Seminar, das mündlich und schriftlich anhand eines Fragebogens 
evaluiert wurde, erwähnten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Zusammenhang mit ih-
rer Achtsamkeitspraxis folgende positive, wichtige Erfahrungen: 
                                               
3
  Ursprünglich bedeutet «hara» „Bauch und Unterleib und die Verdauungsfunktionen, Aufnahme und Ausschei-
dung, die damit verbunden sind. Gleichzeitig aber hat das Wort eine seelisch-geistige Bedeutung. Den Yoga-
Systemen von Hindus und Buddhisten zufolge gibt es eine Anzahl von psychischen Zentren im Körper, durch 
die vitale kosmische Kraft oder Energie fliesst. Eines von zwei derartigen Zentren innerhalb des Hara steht in 
Verbindung mit dem Sonnengeflecht, dessen Nervensystem die Verdauungs- und Ausscheidungsorgane diri-
giert. Hara ist somit eine Quelle vitaler, psychischer Energien.“ (Kapleau, 2007, S. 108).  
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 So wurde von positiven körperlichen bzw. körpernahen Auswirkungen berichtet (z.B. 
„Ich schlafe besser, bin ausgeglichener, obwohl ich weniger schlafe.“ / „Ich habe kei-
ne Migräne.“) 
 Die Lebenszufriedenheit hat sich für viele Studierende verbessert (z.B. „Ich bemerke 
einen Unterschied zwischen mir und anderen. Andere sind oft gestresster, ich positi-
ver und dankbarer.“) 
 Stressmanagement und Selbstsorge haben sich generell verbessert. 
 Der Umgang mit eigenen Kognitionen hat sich verändert („Ich kann besser in den 
Moment zurückkehren, wenn ich mich in Gedankenstricken verfangen habe.“) 
 Die eigene professionelle Haltung hat sich verändert („Mehr Aufmerksamkeit, be-
wusstere Wahrnehmung ist gut für die Profession und für das ganze Leben.“) 
 Zirka zwanzig Prozent berichten von verbesserten sozialen Beziehungen (Selbst- und 
Fremdwahrnehmung wurden verändert). 
 Vielen gelingt die Implementierung der Achtsamkeitspraxis in den Alltag. 
 (Pfeifer-Schaupp, 2011, S. 28-29) 
 
Achtsam@work 
In der therapeutischen Wohngemeinschaft „Mondlicht“ für junge Frauen mit Essstörungen in 
Berlin berichtet das Team4 unter der Leitung der Psychotherapeutin, Ulrike Juchmann, von 
ihren Erfahrungen mit Achtsamkeit. Das Team entschied sich, einmal in der Woche während 
einer Stunde miteinander Achtsamkeitsmethoden zu üben, wobei der Schwerpunkt auf das 
eigene Erleben und Experimentieren gelegt wurde. Die gemeinsame Meditationsstunde blieb 
für die Mitarbeiterinnen die einzige gezielte Achtsamkeitspraxis.  
Hierbei erwies sich die tägliche Achtsamkeits- und Meditationspraxis gemäss Ulrike Juch-
mann als stärkende Ressource. Denn sie stellte fest, dass sie selber ruhiger und konzentrier-
te in den Gesprächen wurde. Zudem konnte sie ihre innere Resonanz klarer spüren und ihre 
eigenen Gefühle und Intuitionen deutlicher wahrnehmen, ohne diese gleich in Handlung um-
setzen zu müssen. Des Weiteren beobachtete sie, dass sie grossherziger, einfühlsamer so-
wohl mit sich selbst als auch mit den Klientinnen wurde. (Juchmann, 2012, S. 103-108) 
                                               
4
  Zum Team gehören neben der Psychotherapeutin zwei Sozialpädagoginnen, eine Sozialpädagogikpraktikan-
tin sowie ein Familientherapeut (Juchmann, 2012, S. 103). 
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„Grundsätzlich kann man sagen, dass Achtsamkeit eine im positiven Sinne ansteckende 
Qualität hat“ (Juchmann, 2012, S. 103)  
2.5 Wie wird Achtsamkeit geübt? 
Wie wird die Energie der Achtsamkeit entwickelt und/oder kultiviert? Hierzu bieten sich ver-
schiedene Möglichkeiten, Achtsamkeit zu üben. Es würde jedoch zu weit führen, alle hier zu 
erwähnen. Deshalb wird an dieser Stelle vor allem die Zen-Meditation und das MBSR nach 
Kabat-Zinn (2010) erläutert. 
Zen ist im heutigen Verständnis der Meditation eine Übung, die, wie oben erwähnt, Zazen als 
aufrechtes Sitzen praktiziert (Brantschen & Gyger, 2012, S. 15). Die Sitzmeditation bildet 
ebenfalls das Herzstück der formalen Meditationspraxis, wie sie von Kabat-Zinn (2010) be-
schrieben wird. Der Unterschied zum normalen Sitzen besteht darin, dass die übende Per-
son generell eine andere Einstellung aufweist, nämlich diejenige der Achtsamkeit, die dem 
Atem der Meditation seine besondere Qualität verleiht. (S. 70) Bei der Meditationshaltung 
finden sich verschiedene Varianten, wobei bei den meisten die Beine in der einen oder ande-
ren Form gekreuzt werden (siehe unten Abb. 1). Zudem gibt es die Möglichkeit, eine kniende 
Haltung einzunehmen (vgl. Abb. 2) sowie - für Menschen, die aus gesundheitlichen Gründen 
diese Sitzweisen nicht praktizieren können - einen Schemel zu verwenden. In jedem Fall 
sollte indes der Oberkörper aufrecht, gespannt und gelöst zugleich sein. (S. 72) Hendrikje 
Posch (Interview vom 15.2.2012) umschreibt das Sitzen einer meditierenden Person derart, 
dass es in seiner Majestät und Unerschütterlichkeit einem Berg ähnelt. Ihrer Ansicht nach 
verkörpert es eine Stabilität, die nach innen wie nach aussen strahlt.  
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Abb. 1: Meditations-Sitzhaltungen: Auf einem Kissen  Abb. 2: Auf einem Bänkchen oder einem 
am Boden, Beine voreinander gekreuzt   Kissen zwischen den Beinen, in 
(Kabat-Zinn, 2010, S. 71) kniender Position (Kabat-Zinn, 
 2010, S. 71) 
 
Beim eigentlichen Meditieren ruhen die Hände „entspannt auf den Knien oder im Schoss, 
wobei die rechte Hand in die linke gelegt wird und beide Daumen einander berühren“ (Kabat-
Zinn, 2010, S. 72). Erst in dieser Haltung wird nun die ganze Aufmerksamkeit auf den Atem 
gelenkt, was folgendermassen geschieht: 
Man spürt den Atem einströmen, man spürt, wie er ausströmt. Frei von jeglicher Hast 
verfolgt man ihn, Augenblick um Augenblick, Atemzug um Atemzug. Es ist genauso 
einfach, wie es klingt. Die ganze, ungeteilte Aufmerksamkeit gilt dem Einatmen, dem 
Ausatmen, dem Einatmen, dem Ausatmen. Man lässt den Atem ganz natürlich ge-
schehen und beschränkt sich darauf, ihn zu beobachten sowie alle damit verbunde-
nen Gefühle zu registrieren. (Kabat-Zinn, 2010, S. 72) 
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„Es ist einfach, aber nicht leicht“ (Kabat-Zinn, 2010, S. 72). Wenn es weder Unterhaltung 
noch Termine gibt, beginnt ein Teil von uns, sich anderweitig zu beschäftigen. Vielleicht will 
der Körper seine Haltung verändern oder der Geist möchte etwas anderes tun. Das ist nor-
mal und unvermeidbar. (Kabat-Zinn, 2010, S. 72) Nur weil man sich entschieden hat, den 
Atem zu beobachten, heisst dies noch nicht, dass der Verstand damit einverstanden ist. 
Denn oft lenken uns die Gedanken vom Beobachten des Atems ab. Dies bedeutet allerdings 
nicht, die Gedanken in der Übung beiseite zu schieben oder ganz zu verdrängen. Vielmehr 
lautet die Regel: Die Gedanken kommen und gehen lassen. Es geht nicht darum, die „guten“ 
festzuhalten und die anderen wegzuschieben, sondern den Inhalt der Gedanken zu registrie-
ren und zu erkennen, dass es nur ein Gedanke ist. (Kabat-Zinn, 2010, S. 75-76) 
Acht-Wochen-Kurs zum Erlernen grundlegender Achtsamkeitsfertigkeiten 
Das von Jon Kabat-Zinn konzipierte Acht-Wochen-Programm MBSR-Programm (Mindful-
ness-Based Stress Reduction) wurde Ende der 1970er Jahre in seiner Wirkung mit einer 
Vielzahl von Studien erforscht. Beim MBSR-Programm treffen sich die Teilnehmenden wäh-
rend acht Wochen wöchentlich für rund zweieinhalb Stunden. Gemeinsam werden Meditati-
onsarten im Liegen, im Sitzen und in der Bewegung eingeübt. Die Meditationen dienen der 
Stärkung zur Sammlung und Achtsamkeit. Des Weiteren erhalten die Teilnehmenden eine 
Übungs-CD, die sie während der Kurswochen jeweils täglich rund 45 Minuten für die Übun-
gen und sonstigen Hausaufgaben einzusetzen haben. Diese Aufgaben haben zum Ziel, die 
Achtsamkeit zunehmend in den Alltag zu integrieren und im Tag zu verankern. 
Hendrikje Posch empfiehlt - wie sie an einem Vortrag zum Thema Gelassenheit am 15. Feb-
ruar 2012 ausgeführt hat - folgende Umsetzung in den Alltag: 
 Täglich 10 Minuten innehalten, um den Atem und den Körper zu spüren und wie ein 
Berg zu sitzen. 
 Beim Sitzen das Kommen und Gehen des Atems beobachten. 
 Versuchen, sich jeden Tag eines gelassenen Augenblickes bewusst zu werden, noch 
währenddem dieser erlebt wird. 
 Jeden Tag bewusst eine Situation wahrnehmen, in der uns Gleichmut und Gelassen-
heit verlassen. Die Wirkung dieser Übung wird durch Aufschreiben der Gedanken, 
Gefühle und Körperempfindungen verstärkt. 
 Achtsames Gehen – Schritt für Schritt – auf der Erde, so oft es geht, üben. 
 Grundsätzlich gilt: Üben, üben, üben. 
(Interview vom 15. Februar 2012) 
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2.6 Grenzen der Achtsamkeit 
Die Praxis des achtsamen Beobachtens ist nicht in jeder Situation der Sozialen Arbeit ange-
messen, insbesondere dann nicht, wenn Ad-hoc-Entscheidungen getroffen werden müssen 
oder wenn bewusste Routineabläufe zu schnellen Ereignissen führen sollen (Lützenkirchen, 
2004, S. 35). 
„Rechte“ oder „weise Achtsamkeit dient dazu, unser eigenes Leiden, das Leiden der Men-
schen, die wir lieben, und das Leiden unserer Klientinnen und Klienten zu verringern. Sie 
zielt nicht nur auf die Verminderung des Leidens der Menschen, sondern ist Ausdruck der 
Achtung vor dem Leben selber. Sie ist deshalb immer in eine ethische Grundhaltung einge-
bettet. (Pfeifer-Schaupp, 2011a, S. 177-178) 
Für Daniel Hell (2012) stellt Achtsamkeit kein Allheilmittel dar. Aus seiner Sicht ist es über-
haupt kein Mittel, sondern ein Weg und gleichzeitig ein Ziel. Des Weiteren vertritt er die An-
sicht, dass bei unachtsamen Menschen nicht das Mittel der Achtsamkeit eingesetzt werden 
kann. Als Mittel einsetzbar sind vielleicht Meditationsübungen, die einem Menschen das Ziel 
„achtsam zu sein“, näher bringen können. (Hell, 2012) 
Der Psychoanalytiker, Peter Schneider, bezeichnet einen Grossteil der Ratgeberliteratur zum 
Thema Achtsamkeit als Psycho-Kitsch und Gesäusel. Die Mischung aus gedanklicher „Über-
schlichtheit“ und gehobenem „Predigtton“ verursachen bei ihm Kopfschütteln und Unver-
ständnis. (Tagesanzeiger 15. Februar 2012). Ähnlich ergeht es auch Pfeifer-Schaupp 
(2011a), wenn er eine säuselnde, zuckersüsse Stimme hört, die zur Meditation anleiten 
möchte. In solchen Momenten entsteht bei ihm Widerwille und der Verdacht, dass etwas 
verdrängt wird (S. 194). Denn Achtsamkeit wäre ein Irrweg, wenn wir die Achtsamkeitsübun-
gen missbrauchen würden, um Emotionen zu vermeiden (S. 202).  
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3. Sozialarbeiterische Beratung und ihre spezifische Ethik 
Im folgenden Kapitel wird zuerst in groben Zügen das Feld der sozialen Arbeit beschrieben, 
um seine komplexen Anforderungen an die Professionellen anzudeuten (vgl. 3.1). Im An-
schluss daran soll der Frage nachgegangen werden, was Beratung ist (vgl. 3.2) und welche 
Kompetenzen es dazu braucht (vgl. 3.3), insbesondere, weil die professionelle Beratung ei-
nes der Kernstücke des sozialarbeiterischen Handelns bildet. Welche ethischen Konsequen-
zen sich daraus ergeben, wird im anschliessenden Unterkapitel 3.4 dargelegt. 
3.1 Handlungsfelder der Sozialen Arbeit 
Ausgangspunkt der Sozialarbeit bildete die materielle Verelendung der Arbeiterschaft im Zu-
sammenhang mit der Industrialisierung im 19. Jahrhundert. Die derzeitige Entwicklung zur 
Individualisierung und Pluralisierung der Lebenslagen (Beck, 1989, zit. in Hiltrud von Spiegel, 
2011, S. 21) birgt sowohl neue Chancen als auch zugleich neue Belastungen für die Men-
schen in unserer Gesellschaft. Aus diesem Grund werden die Aufgaben der Lebensbewälti-
gung immer komplexer und anspruchsvoller. Seit den 1970er-Jahren expandieren deshalb 
die Arbeitsfelder der Sozialen Arbeit (von Spiegel, 2011, S. 20-21) und es kommt zu vielfälti-
gen Spezialisierungen in diesem Hilfsangebot. 
Des Weiteren fanden während der letzten drei Jahrzehnte Professionalisierungsdebatten 
statt. Die Basis dieser Diskussionen wurde von verschiedenen Denkschulen (resp. Ansät-
zen) mit deren unterschiedlichen Theorien geprägt. Ihnen gemeinsam ist, wie Hiltrud von 
Spiegel betont, dass alle Theorien „die wechselseitige Bedingtheit von staatlichem Auftrag, 
institutioneller Organisation und personenbezogener Arbeit mit den Adressaten“ betonen 
(2011, S. 35). 
Eine wichtige Funktion der Sozialen Arbeit ist nach dem Ansatz von Michael Bommes und 
Albert Scherr die Inklusionsvermittlung resp. die Exklusionsvermeidung (zit. in von Spiegel, 
2011, S. 25). Denn unsere Gesellschaft organisiert sich nach den „Erfordernissen der Wert-
vermehrung“ und richtet sich nicht ausschliesslich nach den physischen, psychischen und 
sozialen Bedürfnissen der Menschen. So bezeichnen Bommes und Scherr Soziale Arbeit als 
„organisierte Hilfe“. Wer genau hilfsbedürftig ist, wird nicht von einzelnen bestimmt, sondern 
ist die Entscheidung „definitionsmächtiger Instanzen des politischen Systems“ (Arbeitsmarkt, 
Sozialpolitik, z.T. Organisationen der Sozialen Arbeit) (zit. in von Spiegel, 2011, S. 26). Sozi-
ale Arbeit ist demnach ein Produkt gesellschaftlicher Aushandlungen.  
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Die Soziale Arbeit beinhaltet heute also u.a. gesellschaftlich organisierte Hilfe. Im Gegensatz 
zum Alltagsleben beruht diese Hilfe nicht auf Gegenseitigkeit, sondern wird durch ausgebil-
dete Fachkräfte erbracht. (von Spiegel, 2011, S. 24-25) Dementsprechend agiert die Soziale 
Arbeit niemals nur im „parteilichen“ Sinne ihrer Adressatinnen und Adressaten. Vielmehr bil-
det Soziale Arbeit sozialstaatlich initiierte und institutionell organisierte Arbeit und daher eine 
Kombination von persönlicher und institutioneller Leistung. So haben Sozialarbeiterinnen und 
Sozialarbeiter ebenfalls die Seite der Institution in ihr Berufsverständnis zu integrieren. (von 
Spiegel, 2011, S. 94) Dies zeigt sich u.a. dadurch, dass sie bei ihrer Tätigkeit drei verschie-
denen Mandaten verpflichtet sind, nämlich sowohl den Mandaten der Hilfe und Kontrolle als 
auch demjenigen der „Menschenrechtsprofession“, wie dies von Silvia Staub-Bernasconi 
postuliert wird. (zit. in von Spiegel, 2011, S. 28) In diesem Zusammenhang erwähnt Staub-
Bernasconi (2007), dass das Tripel-Mandat einen eigenbestimmten Auftrag der Profession 
bilde (S. 418). Dabei stützt sich das dritte Mandat der Sozialen Arbeit – gleich wie das Dop-
pel-Mandat - auf ein wissenschaftlich begründetes Beschreibungs- und Erklärungswissen 
sowie im Besonderen auch auf eine ethische Basis (Berufsethik) und die im Berufskodex 
explizit erwähnten Menschenrechte (zit. in von Spiegel, 2011, S. 28-29). 
Staub-Bernasconi, die die Diskussion um die Professionalisierung der Sozialen Arbeit in den 
1990er-Jahren sehr angeregt hat, hebt insbesondere hervor, dass „sowohl Probleme von 
Individuen als auch Probleme im Zusammenhang mit einer Sozialstruktur und Kultur“ in die 
Sichtweise integriert werden müssen (zit. in von Spiegel, 2011, S. 27). Im Zentrum der Theo-
rie von Staub-Bernasconi steht unter anderem die Unterscheidung von Bedürfnissen und 
Wünschen. Hierbei betont sie, dass biologische, psychische und soziale Bedürfnisse univer-
sell, d.h. allen Menschen gemeinsam sind. Die Formen und Mittel ihrer Befriedigung indes 
sind an einen kulturellen und sozialen Kontext gebunden. Generell sind Bedürfnisse zu be-
friedigen. Hingegen können Wünsche begrenzt oder unbegrenzt, legitim und illegitim sein. 
Die Auseinandersetzung mit Bedürfnissen und Wünschen führt oft zu unvermeidbaren 
ethisch-moralischen Dilemmata, weil Menschen innerhalb bestimmter Grenzen frei sind, das 
zu wählen, was sie als richtig oder falsch erachten. Hierfür können sich behindernde oder 
begrenzende Regeln bzw. Normen durchsetzen. (von Spiegel, 2011, S. 27) 
3.2 Was ist Beratung? 
Generell ist Beratung heutzutage als zentrale Hilfe- und Unterstützungsform in psychosozia-
len, sozialen und gesundheitsberuflichen, psychologischen und pädagogischen Arbeitsfel-
dern anzutreffen. Dementsprechend haben professionelle Beraterinnen und Berater über 
feldspezifische Kompetenzen (z.B. Interventionsformen, gesetzliche Grundlagen etc.) zu 
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verfügen, die jeweils auf die individuelle Fragestellung der Klientinnen und Klienten bezogen 
sind. Zusätzlich müssen sie aber auch feldunabhängige Beratungskompetenzen (Kommuni-
kationsmodelle, Veränderungsmodelle, Handlungsmodelle, Beratungsmethoden etc.) an-
wenden können. Denn erst, wenn beide Kompetenzen vorhanden sind und zusammenwir-
ken, sind die notwendigen Grundvoraussetzungen professioneller Beratung erfüllt. (Frank 
Engel, Frank Nestmann & Ursel Sickendiek, 2004, S. 34-35) 
Für Hans Thiersch (2004) stellt Beratung eine Form sozialpädagogischen Handelns dar, bei 
der als Voraussetzung gilt, dass Vorschläge der einen Person von der anderen Person auf-
genommen, angenommen und zu eigen gemacht werden müssen, wenn diese zweite Per-
son damit übereinstimmt. Gemäss Thiersch ist hierbei zentral, was sich zwischen den Betei-
ligten in der Interaktion ergibt. (2004, S. 118) Franz Stimmer (2000) weist ebenfalls darauf 
hin - wie empirische Untersuchungen bestätigen -, dass die Wirksamkeit einer Beratung nicht 
von einer speziellen Methode abhängt, sondern, ob sich die Beziehung zwischen der Bera-
tungsperson und der Klientel entwickeln kann. Das grundlegendste Element eines Bera-
tungsprozesses stellt demnach das Bemühen um ein emotionales Klima dar, in dem eine 
tragfähige Beziehung zwischen Klientel und der Beraterin resp. dem Berater möglich wird. 
„Zuwendung, Präsentsein mit allen Sinnen, Sich-Einstellen-Können auf die Klientel, Empa-
thie, bedingungslose Wertschätzung und Echtheit“ zählen für Franz Stimmer zu den förderli-
chen Elementen (2000, S. 81-82). 
Als zielorientiertes Handeln ist der Prozess der Beratung in der Sozialen Arbeit in unter-
schiedliche Aufgaben gegliedert, nämlich in die Phasen der Problemerkennung, des Ent-
wurfs oder Erfindens von Lösungen, der Konkretisierung von Handlungsschritten und 
schliesslich in der Überprüfung, ob das Ziel erreicht wurde oder ob der Prozess revidiert 
werden muss (Thiersch, 2004, S. 121-122). Diese Sichtweise enthält indes nur die Arbeits-
wege der Professionellen. In Wirklichkeit muss diese Arbeit in Zusammenarbeit mit der Klien-
tel vollzogen werden. 
Frank Engel et al. (2004) erachten Beratung deshalb immer auch innerhalb ihres Kontexts, 
d.h. als gesellschafts- und kultureingebundenes Phänomen. Wenn die Welt sich verändert, 
muss sich auch die Beratung verändern. Eine Beratung ohne Veränderungsbereitschaft und 
Veränderungsfähigkeit würde ihren Klientinnen und Klienten nicht gerecht, sondern an deren 
Problemlagen vorbei beraten. (S. 38)  
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Beratung versus Therapie 
Ein heikles Problem stellt die Abgrenzung von Beratung und Therapie dar. Frank Engel et al. 
(2004) vertreten die Meinung, dass Psychotherapie und Beratung eine grosse Nähe zuei-
nander aufweisen, insbesondere, weil Beratung u.a. als „kleine Therapie“ verstanden werden 
kann, die bei einfacheren Problemen zu helfen versucht (S. 33-34).  
Auf der Handlungsebene verfügen beide über eine grosse gemeinsame Schnittfläche (Engel 
et al., 2004, S. 36). Denn sowohl Psychotherapie als auch psychosoziale Beratung beschäf-
tigen sich mit den emotionalen Belastungen und Konflikten ihrer Klientel. Psychotherapie und 
Beratung gehören indes unterschiedlichen gesellschaftlichen Systemen an und sind in unter-
schiedliche Denkmodelle und Logiken eingebunden. So weist Psychotherapie einen Hand-
lungsrahmen aus Diagnostik auf und ist Teil des medizinischen Versorgungssystems, wel-
ches auf die Heilung psychischer Störungen zielt. Beratung hingegen geht nicht von einem 
Krankheitskonzept aus, sondern behandelt Schwierigkeiten, Konflikte und Desorientierungs-
erfahrungen, die in verschiedenen Lebenssituationen und Lebensphasen auftreten können. 
Gemeinsam ist jedoch, dass auch sozialarbeiterische Beratung auf das Methodenrepertoire 
verschiedener psychotherapeutischer Schulen (z.B. Carl Rogers oder Ruth Cohn) zurück-
greift. (Ruth Grossmass, 2004, S. 89-101) 
Generell sind Helfen und Heilen nicht identisch, können jedoch in bestimmten Situationen 
und Konstellationen kongruent sein. Eine Definition als Beratung oder als Therapie ergibt 
sich aus der jeweiligen professionellen oder institutionellen Verortung und Hilfeinteraktion. 
(Engel et al., 2004, S. 37) 
3.3 Funktionen und Aufgaben sozialarbeiterischer Beratung 
Die nachfolgende Abbildung 3 zeigt das Spannungsfeld sozialarbeiterischer Beratung. Denn 
Beratung basiert sowohl auf Freiwilligkeit als auch auf Kontrolle. Ein weiteres Merkmal der 
Differenzierung der Aufträge zeigt sich in materiellen versus psychosozialen Problemen. Die 
Aufgaben sozialarbeiterischer Beratung lassen sich in die vier Bereiche Information/Service, 
Veränderung/Entwicklung, Schutz/Kontrolle/Fürsorge sowie Stabilisierung/Betreuung/Be-
gleitung unterteilen. 
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 Abb. 3:  Funktionen und Aufgaben von Beratung in der Sozialen Arbeit (eigene Darstellung in Anlehnung 
an Kunz, 2010, Folie 2) 
 
Im Bereich Information/Service kommt den Sozialarbeitenden die Rolle der Wissensvermitt-
lerin zu. Als Wissensvermittlerin erschliessen sie mangelnde Ressourcen oder erbringen 
Dienstleistungen, die dem Klienten oder der Klientin von Nutzen sind. Dazu zählen u.a. das 
Vermitteln von Wohnungen, Anwälten, Zahnärzten oder aber auch die Übernahme von 
Schuldensanierung oder Lohnverwaltung. (Esther Weber, 2005, S. 66) 
Im Bereich Veränderung/Entwicklung nehmen Sozialarbeitende die Rolle eines Coaches ein. 
Hierbei unterstützen sie das Klientensystem bei der Entwicklung neuer Ideen und bei der 
Erarbeitung von Lösungen. (Weber, 2005, S. 66). 
Im Bereich Schutz/Kontrolle/Fürsorge geht es um die Unterstützung im Rahmen gesetzlicher 
Vorgaben. Die Sozialarbeitenden befinden sich hier in der Rolle der Hüterin oder des Gut-
achters, wobei ihnen ein Doppel-Mandat - nämlich in Form von Kontrolle und verständnisvol-
ler Unterstützung - zukommt. (Weber, 2005, S. 67) 
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Im Bereich Stabilisierung/Betreuung/Begleitung besteht die Rolle der Sozialarbeitenden im 
Begleiten und Stabilisieren des Systems. Um unabänderliche Problemlagen zu stabilisieren, 
sind häufig fremde Strukturen wie beispielsweise sozialpädagogische Familienbegleitung, 
ein geschützter Arbeitsplatz oder eine betreute Wohnform nötig. (Weber, 2005, S. 67) 
3.4 Sozialarbeiterische Kompetenzen 
„Das berufliche Handeln in der Sozialen Arbeit wird verwirklicht durch den reflexiven Einsatz 
der eigenen “Person als Werkzeug”“ (von Spiegel, 2011, S. 9). Für Hiltrud von Spiegel 
(2011) ist also eine Kompetenzbeschreibung sinnvoll, die die “Person als Werkzeug” in den 
Mittelpunkt stellt. Eine wichtige Voraussetzung für den methodischen Einsatz der Persönlich-
keit ist, dass die Professionellen ihre eigenen Fähigkeiten und ihre Wirkungen kennen. Eben-
falls sollten sie in der Lage sein, ihre Interventionen und Arrangements zu beobachten, denn 
dadurch gewinnen sie eine professionelle Distanz zu ihren Handlungen und können diese als 
Werkzeug einsetzen. (S. 100) 
Mit Kompetenzen sind generell Fähigkeiten gemeint, welche in spezifischen Situationen zur 
Bewältigung von Aufgaben eingesetzt werden. Damit eine Person diese Kompetenzen an-
wenden kann, muss sie einerseits über ein spezifisches Wissen verfügen, andererseits in der 
Lage sein, dieses Wissen zu nutzen und in einer Handlung zu zeigen. Die individuellen 
Kompetenzen bilden die Grundlage der konkreten Handlungen und Leistungen. Im Berufsall-
tag wird deutlich, dass sich Handlungskompetenzen in der Kombination von einzelnen Kom-
petenzen zeigen. (Mariana Christen Jakob & Pia Gabriel-Schärer5 (Hrsg.), 2007, S. 6f)  
Wie oben erwähnt, erachtet von Spiegel (2011) für die Soziale Arbeit eine Kompetenzbe-
schreibung als sinnvoll, welche die “Person als Werkzeug” in den Mittelpunkt stellt (S. 93). 
Des Weiteren stellt berufliches Handeln eine Mischung aus „Kunst und Können“ dar (von 
Spiegel, 2011, S. 80). Zu Beginn der 1970er-Jahre wurde dem Persönlichkeitsaspekt grosse 
Beachtung geschenkt. Dementsprechend wurden Lernziele in Bezug auf die intellektuellen 
Fähigkeiten und Lernziele in Bezug auf Kommunikationskompetenzen, Ambiguitätstoleranz 
sowie Selbstreflexivität entwickelt. In späteren Jahren rückte der Persönlichkeitsaspekt zu-
gunsten einer wissenschaftlichen Qualifizierung in den Hintergrund. (Austin, 1970; Hester, 
1970, zit. in von Spiegel, 2011, S. 81) 
                                               
5
  „Das Kompetenzprofil wurde unter der Leitung der Herausgeberinnen und mit Hilfe der gesamten Dozenten-
schaft der HSA Luzern zwischen 2004 und 2006 entwickelt und umgesetzt. Im Projektteam mitgearbeitet ha-
ben Christoph Baitsch, Beatrice Buri, Anita Glatt und Maria Solèr. Weitere Mitarbeitende waren Christoph Hä-
feli sowie Studierende der HSA Luzern (Christian Fischer, Fabienne Gloor, Regula Hurschler, Roland Joss, 
Judith Kalbermatten, Cyrill Kollros, Tom Renzny).“ (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007) 
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Im Rahmen der Bologna-Reform, die in der Zeit von 2004 und 2006 stattfand, wurden an der 
HSA Luzern (heute Hochschule Luzern – Soziale Arbeit) berufsspezifische Kompetenzen für 
Studierende ausgearbeitet und in einem Kompetenzprofil zusammengefasst. Hierbei wurden 
die vier Kompetenzfelder Selbstkompetenz, Sozialkompetenz, Fachkompetenz bzw. Wis-
senskompetenz sowie Methodenkompetenz von der Konferenz der Fachhochschulen (KFH) 
vorgegeben. Aus diesen vier Kompetenzfeldern leiteten Dozierende der Hochschule Luzern 
beobachtbare Dimensionen, d.h. Verhaltensdimensionen oder Handlungskompetenzen ab. 
(Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 4)  
3.4.1 Sozial- und Selbstkompetenzen  
Im Rahmen dieser Arbeit kann nicht vertieft auf alle vier Kompetenzbereiche eingegangen 
werden. In Bezug auf das Thema Achtsamkeit spielen vor allem die Selbst- und Sozialkom-
petenzen eine wichtige Rolle, weil sie u.a. auch die Methoden- und Fachkompetenzen beein-
flussen. Zusätzlich wirken sie, z.B. durch die Art, wie wir kommunizieren und mit welcher 
Haltung wir auf andere zugehen, ebenfalls auf die Fach- und Methodenkompetenzen ein. 
Die Sozial- und Selbstkompetenzen werden im Kompetenzenprofil an erster Stelle aufge-
führt, da diese für das Berufsfeld von zentraler Bedeutung sind (Christen Jakob & Gabriel-
Schärer (Hrsg.), 2007, S. 10). Heute werden personale Kompetenzen (Selbst- und Sozial-
kompetenzen) oft auch als Schlüsselkompetenz bezeichnet (von Spiegel, 2011, S. 81-82). 
„Der Begriff der Schlüsselkompetenz bezeichnet berufs- und aufgabenunabhängige Fähig-
keiten, die für qualifizierte Tätigkeiten in allen Arbeitsfeldern gebraucht werden“ (von Spiegel, 
2011, S. 82). 
Sozialkompetenzen 
Zu den Sozialkompetenzen, wie sie im Kompetenzenprofil aufgeführt sind, zählen die Gestal-
tung von Kommunikation sowie die Gestaltung von Beziehung. Dazu gehören u.a. der Um-
gang mit Konflikt und Widerstand sowie das Rollenhandeln bzw. die Rollengestaltung. 
(Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 9)  
Selbstkompetenzen 
Gemäss Mariana Christen Jakob und Pia Gabriel-Schärer (2007) lassen sich unter die 
Selbstkompetenzen die Selbst-Wahrnehmung und Reflexion sowie ein selbständiger und 
souveräner Umgang mit Anforderungen und/oder Belastungen subsumieren. Des Weiteren 
sind Sozialarbeitende in der Lage, ihre eigenen Stimmungen und Emotionen zu kontrollieren. 
Um längerfristig leistungsfähig zu bleiben, achten sie u.a. auf ausreichende Erholung. Zu den 
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Selbstkompetenzen zählt ebenfalls die Selbstrepräsentation. Diese wird in der Kongruenz 
von verbaler und nonverbaler Kommunikation sichtbar. Darin zeigen sich auch die eigenen 
Werthaltungen. (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 13-14) Kongruent ver-
hält sich demnach eine Person, deren Körperhaltung (inkl. Mimik, Gestik und Stimme) mit 
dem Gesagten übereinstimmt. 
Kommunikation ist das elementare Mittel zur Verständigung zwischen Menschen und gehört 
sowohl zu den Sozial- als auch zu den Selbstkompetenzen, weswegen Kommunikation zu 
den „Hauptwerkzeugen“ der Sozialen Arbeit zählt (Hochschule Luzern (Hrsg.), 2008, S. 3). 
Damit Kommunikation gelingt, sind neben Sprache, Ausdruckfähigkeit und Verständlichkeit 
auch eine wertschätzende und offene Haltung, ein „empathisches Verstehen“ sowie ein be-
wusster Umgang mit Macht und Machtgefälle unabdingbar (Christen Jakob & Gabriel-
Schärer (Hrsg.), 2007, S. 12-13). Da jede Kommunikation über mehrere Kanäle läuft, müs-
sen Professionelle in der Lage sein, die Botschaften ihres Gegenübers (Klienten, Arbeitskol-
leginnen, Vorgesetzte) wahrzunehmen. Zudem haben sie Wahrnehmungen und Interpretati-
onen dieser Wahrnehmungen genau voneinander zu unterscheiden. Hiermit wird deutlich, 
dass sich Sozialarbeitende des Einflusses von Werthaltungen auf menschliches Verhalten 
bewusst sein müssen resp. ihn zu reflektieren haben. Dies schliesst u.a. mit ein, dass sie 
kultur-, lebenswelt- und rollenspezifische Denk-, Verhaltens- und Handlungsmuster von Mit-
menschen wahrnehmen. (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 12-13) 
3.4.2 Methoden- und Fachkompetenzen  
Damit der Komplexität von Lebenswirklichkeiten begegnet werden kann, ist ein umfassendes 
Fachwissen unerlässlich. Hierbei verhelfen einerseits Methoden zu einer gewissen Struktur 
im Handeln, andererseits verlangen sie einen variablen, auf die Situation angepassten Um-
gang. (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 14).  
Methodenkompetenz 
Eine professionelle Tätigkeit zeichnet sich generell durch eine methodengeleitete Aufgaben- 
und Problembearbeitung aus. Dazu zählen in der Sozialen Arbeit die Situationserfassung 
und –analyse, gefolgt von einer Zielformulierung sowie der Planung und Umsetzung einer 
Intervention. Schliesslich wird der berufliche Handlungsprozess reflektiert, evaluiert und do-
kumentiert. (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 2007, S. 12-13)  
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Fachkompetenz 
Im Allgemeinen kennzeichnet sich eine Person, die professionell handlungsfähig ist, dadurch 
aus, dass sie verschiedene Gesichtspunkte zu erkennen und einzuschätzen vermag sowie 
Wege der Veränderung kennt. Die professionelle Tätigkeit in der Sozialen Arbeit verlangt 
deshalb mehrdimensionale fachliche Sichtweisen, nämlich u.a. sozialarbeiterische, psycho-
logische, soziologische, ethische, rechtliche und finanzielle Perspektiven. Dementsprechend 
verlangt Soziale Arbeit ein breites Spektrum an Fachkenntnissen, wobei inter- und transdis-
ziplinäre Betrachtungsweisen unerlässlich sind. (Christen Jakob & Gabriel-Schärer (Hrsg.), 
2007, S. 17-18) 
Die nachfolgende Darstellung (Abb. 4) veranschaulicht, wie breit das oben erwähnte Spekt-
rum an Fachkenntnissen sein muss, um alle Wirklichkeitsbereiche - vom kulturellen über den 
sozialen und psychischen bis zum medizinisch-biologischen - abdecken zu können.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 4:  Standort der Sozialen Arbeit als Disziplin in Bezug auf die Standorte ihrer Bezugsdisziplinen 
(Schmocker, 2005, S. 5) 
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3.5 Ethische Reflexion  
Generell gibt es in der Sozialen Arbeit sowohl kognitive und normative als auch praktische 
Probleme zu lösen. Beispielsweise ist die Entscheidung, ob eine Kindesschutzmassnahme 
eingeleitet werden soll, nicht nur empirisch und rechtlich zu begründen. Sie stellt auch Fra-
gen nach einer ethischen Güterabwägung. (Sonja Hug, 2011, S. 16) Damit die Soziale Arbeit 
nicht blind für die moralischen Folgen ihres Handelns wird und zu einer Sozialtechnik dege-
neriert, ist die ethische Reflexion ein spezifischer Bestandteil jeder sozialprofessionellen All-
tagspraxis (Andreas Lob-Hüdepohl, 2007, S. 18). Dementsprechend soll im folgenden Unter-
kapitel auf die ethische Reflexion eingegangen werden. 
Obwohl es in der Ethik um menschliche Handlungen geht, ist Ethik keine Handlungstheorie, 
sondern geht der Frage nach, was eine Handlung zu einer moralisch guten Handlung macht. 
Deshalb befasst sie sich mit Begriffen wie das Gute, die Pflicht, die Erlaubnis, das Glück, die 
Moral. (Annemarie Pieper, 2007, S. 11) Sie gibt keine konkreten Handlungsanweisungen für 
spezifische Handlungssituationen, sondern beantwortet die Frage, wie man auf einer prinzi-
piellen Ebene handeln soll (Dagmar Fenner, 2008, S. 1-5). Man könnte auch sagen, Ethik sei 
die theoretische Reflexion der Moral. Ethik zielt nicht nur auf ein Wissen, sondern auch auf 
„gutes“ bzw. besseres Tun. Sie will also das Handeln und die Moral verbessern. (Peter A. 
Schmid, 2009, S. 3-4)  
Nach Annemarie Pieper (2007) ist das Ziel der Ethik, die gut begründete moralische Ent-
scheidung als das einsichtig zu machen, was jede Person selbst zu erbringen hat und sich 
dementsprechend von niemandem abnehmen lassen darf (S.15). Bereits Aristoteles vertrat 
die Meinung, der Mensch dürfe sich nicht einfach von tradierten Normen und Wertvorstellun-
gen leiten lassen, sondern müsse diese kritisch hinterfragen und eventuell revidieren (Fen-
ner, 2008, S. 4).  
Die ethische Legitimierung von Handlungen resp. Wertefragen erscheint also zentral. Hierbei 
bezeichnet, wie oben bereits erwähnt, ein Wert einer Sache etwas, wenn dadurch Bedürfnis-
se oder Wünsche entweder einer Person und oder eines sozialen Systems – möglicherwei-
se - erfüllt werden (Schmid, 2009, S. 7). Aus moralischer Sicht haben indes nicht alle Be-
dürfnisse das gleiche Gewicht: „Das Bedürfnis nach physischer Integrität ist stärker zu ge-
wichten als z.B. ein ästhetisches Bedürfnis“ (Schmid, 2009, S. 7). 
Blinder Glaube an die eigene oder fremde moralische Kompetenz reicht jedoch nicht als Be-
gründung für die Moralität einer Handlung oder Haltung. Anders gesagt, niemand kann sich 
seiner persönlichen Verantwortung entledigen, indem er die „Begründungspflicht für seine 
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Handlungen anderen zuschiebt“ (Pieper, 2007, S. 201). Auch kann das Gewissen nicht als 
„moralische Letztinstanz“ gelten, da es nicht per se als unfehlbar erachtet wird. Vielmehr 
muss es hinterfragt werden, weil aus der Stimme des Gewissens Autoritäten sprechen, „de-
ren Gebote und Verbote im Verlauf des Erziehungsprozesses angeeignet und internalisiert 
worden sind“. (Pieper, 2007, S. 201-202) 
Mit Moral ist die Gesamtheit der in der Gesellschaft geltenden Wertvorstellungen und Nor-
men des Zusammenlebens gemeint. So steht „Moralphilosophie“ generell für das systemi-
sche und logische Nachdenken über Moral. (Fenner, 2008, S. 4) Für Wolfgang Müller (2007) 
hat Moral mit Werten zu tun, die Sinn stiften und uns über Handlungsalternativen orientieren 
sollen (S.13). Wolfgang Maaser (2010) bezeichnet unreflektierte Gewohnheiten, Traditionen 
und Konventionen mit dem Begriff Ethos. Bestandteil des Ethos sind ebenfalls unreflektierte, 
moralische Hintergrundüberzeugungen. (S. 12) Beat Schmocker geht einen Schritt weiter, 
indem er betont, dass er unter Ethos den „Kern der moralischen Einstellungen, der morali-
schen Grundsätze, der ethisch moralischen Normen versteht, welche die Grundlagen des 
Wollens und Könnens einer Profession bilden. Durch das Ethos wird ihre Einheit konstituiert 
und integriert.“ (2011b, S.13) 
„In Sachen Moral ist niemand von Natur aus kompetenter als andere, sondern allenfalls gra-
duell aufgeklärter und daher besser in der Lage, Standort zu finden und kritisch zu bestim-
men“ (Pieper, 2007, S. 16). Eine grössere Kompetenz kann u.a. von Menschen erworben 
werden, die beispielsweise eine Ausbildung in Sozialer Arbeit machen. Eine weitere Vertie-
fung lässt sich meiner Ansicht nach durch die Übung der „Achtsamkeit“ erwerben. Denn, wie 
in Kapitel 2.3 erwähnt, wird durch regelmässiges Üben die Wahrnehmung verfeinert, was 
u.a. dazu beiträgt, aus so genannten Automatismen, wie sie oben erwähnt werden, auszu-
steigen. Dies wiederum führt generell dazu, unsere Handlungsmöglichkeiten zu erweitern. 
3.5.1 Berufskodex 
Berufliches Handeln in der Sozialen Arbeit stellt also generell wertgeleitetes Handeln dar, 
das, wie Hiltrud von Spiegel (2011) betont, geprägt ist durch „reflexive Kompetenzen sowie 
den Willen, die eigenen Werte und Einstellungen mit dem Fundus des beruflichen Wertwis-
sens zu konfrontieren und eine reflektierte berufliche Haltung zu entwickeln.“ (S. 97) Dieser 
Fundus des beruflichen Wertewissens ist in den nationalen und internationalen Berufskodi-
zes festgehalten, die derart entstanden sind, dass die Dachverbände International Federati-
on of Social Workers (IFSW) sowie die International Association of Schools of Social Work 
(IASSW) ihre Mitgliedsverbände zur Entwicklung eigener Kodizes und ethischer Richtlinien 
verpflichteten. Weiter ist es deren Pflicht, die Ausbildungsstätten für Soziale Arbeit über die-
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se Kodizes und Richtlinien in Kenntnis zu setzen. (Vishanthie Sewpaul & Davis Jones, 2004, 
S. 8-9) 
Soziale Arbeit bezieht sich sowohl in ihren nationalen als auch internationalen Berufskodizes 
auf die Menschenrechte, welche eine universelle Geltung haben. Damit gewinnt Soziale Ar-
beit ein normatives Selbstverständnis ihrer Profession. (Maaser, 2010, S. 24) Menschen-
rechtlich begründete Soziale Arbeit versteht sich u.a. auch als machtkritische Arbeit, denn 
die Förderung eines der Würde entsprechenden Lebens widerspricht seiner Behandlung als 
Sache.  
Die repräsentative Standesvertretung der Professionellen der Sozialen Arbeit, AvenirSocial, 
definiert in ihrem Berufskodex (2010) die Grundsätze - also Ethos -, Grundwerte und Hand-
lungsprinzipien der Sozialen Arbeit in der Schweiz. Unter Ethos versteht Beat Schmocker 
den „Kern der moralischen Einstellungen, der moralischen Grundsätze, der ethisch morali-
schen Normen“, der generell die „Grundlagen des Wollens und Könnens einer Profession 
bilden.“ (2011b, S. 13) Der Berufskodex basiert also auf den Menschenrechten, der Men-
schenwürde und der sozialen Gerechtigkeit (S. 6-11). Er stellt keine Gesinnungsethik - also 
keinen Mahnfinger - dar, sondern ist eine Verantwortungsethik, weil sie Einzelfallentschei-
dungen unterstützt, die von den Beteiligten verantwortet werden. Wer diesen Kodex nutzt, 
kann Handlungsentscheidungen selbstreflexiv herbeiführen. (Schmocker, 2011b, S. 11) 
3.5.2 Berufsethik 
„Die eigene moralische, ggf. religiöse Sozialisation, aber auch die im Zuge des Erwachsen-
werdens und Erwachsenseins angeeigneten Wirklichkeitssichten, Menschenbilder und Le-
bensvorstellungen begleiten das Berufsleben und geben der professionellen Praxis eine 
spezifische Perspektive“ (Maaser, 2010, S. 11). Maaser weist also hier einerseits auf den 
Stellenwert der Sozialisation hin, andererseits betont er, dass Sozialisation nicht das Mass 
aller Dinge ist und für die professionelle Praxis überprüft werden muss. 
Des Weiteren spielen Werte in jeder Handlung eine Rolle. So werden auch im Rahmen pro-
fessioneller Tätigkeit moralische Urteile gefällt. (Schmocker, 2011b, S. 5) Gregor Husi (2009) 
vertritt zudem die Ansicht, dass sich sozial Berufstätige nicht nur ihrer eigenen Werte be-
wusst sein müssen, sondern zusätzlich auch, welche Rolle diese Werte in gesellschaftlichen 
Zusammenhängen spielen (S. 2) 
Generell ist, wie Andreas Lob-Hüdepol (2011) betont, eine berufsethische Reflexion nicht nur 
eine Aufgabe für Spezialistinnen und Spezialisten. Denn die Berufspraxis besteht nicht ein-
fach aus technischen Umsetzungen von normativen Vorgaben, sondern Sozialarbeiterinnen 
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und Sozialarbeiter haben u.a. zu reflektieren, ob ihr „Beratungshandeln“ zu einer selbstver-
antworteten Lebensführung oder eher zu einer verdeckten Bevormundung ihrer Klientel führt. 
Aus diesem Grund braucht es - neben professionsmoralischen Handlungskompeten-
zen - ethische Reflexionskompetenzen. Diese sind Teil jeder beruflichen Praxis und somit 
Teil der Berufskompetenz. (S. 19) 
Als Ausgangslage einer professionsethischen Reflexion lassen sich beispielsweise Erfah-
rungen, die im Zusammenhang mit Konflikten resp. Krisen von Klientinnen und Klienten ge-
macht wurden oder solche, bei denen eingespielte Handlungsroutinen der Praktiker und So-
zialarbeiterinnen misslangen, anführen. Nach Lob-Hüdepol lässt sich diese Reflexion in fol-
gende drei Phasen unterteilen. Im Mittelpunkt der ersten Phase steht eine „Wahrnehmungs- 
und Verstehenskompetenz, die durch Empathie („Compassion“) empfindlich ist für das Leid 
und die Not“ der KlientInnen. (2011, S.19) 
In einer zweiten Phase wird eine Distanz zur konkreten Situation gesucht. Diese Phase ist 
für die ethische Reflexion unerlässlich, weil sie sinnvolle Handlungsalternativen ermöglicht 
und damit das Menschendienliche gewährleisten hilft. In dieser Phase greifen die Sozialpro-
fessionellen auf eine ethische Urteils- und Entscheidungskompetenz zurück. (Lob-Hüdepol, 
2011, S. 20) 
In der dritten Phase geht es um die Umsetzung der ethischen Reflexion. Diese muss in der 
beruflichen Praxis konkret erfolgen. Denn erst jetzt kann ermittelt werden, ob die Ausgangs-
situation, die zur ethischen Reflexion geführt hat, entlastet wird oder nicht. (Lob-Hüdepol, 
2011, S. 20) 
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4. Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Beratung 
Soziale Arbeit ist eine komplexe und herausfordernde berufliche Tätigkeit, für deren erfolg-
reiches Gelingen es neben dem Einsatz spezifischer Kompetenzen auch um die Frage der 
Haltung der Professionellen selbst geht.  
Meines Erachtens stellt hierbei Achtsamkeit einer der Wege dar, der Sozialarbeitende darin 
unterstützen kann, ihre Haltung gegenüber sich selbst und ihren Mitmenschen zu beobach-
ten und diese – insbesondere auch auf körperlicher Ebene – differenzierter wahrzunehmen. 
Denn ein regelmässiges Üben der Achtsamkeit, wie es in Kapitel 2.3 dargestellt ist, verfeinert 
generell die Wahrnehmung, schärft also im übertragenen Sinn den Blick, damit wieder un-
voreingenommener gesehen werden kann und bewahrt damit möglicherweise vor Affekt-
handlungen. Achtsamkeit verhilft so zu einer gezielteren Affektregulierung und unterstützt 
Professionelle dabei, aus einem sogenannten Automatismus, worunter automatische, un-
achtsame Reaktionen verstanden werden (Kabat-Zinn, 2010, S. 208), die sich innerhalb ih-
res beruflichen Handelns zeigen können, auszusteigen. Denn, wie Jon Kabat-Zinn (2010) 
betont, erweisen sich derartige automatische Reaktionen als hinderlich, um kreative Prob-
lemlösungen zu finden (S. 208). In diesem Zusammenhang verwendet er für diese Art des 
Verhaltens den Begriff „Autopilot“. In Momenten, wo dieser „Autopilot“ das Verhalten regiert, 
befindet sich eine betroffene Person nicht im Hier-und-Jetzt, sondern ist mental oft entweder 
in der Vergangenheit oder in der Zukunft.  
Qualitäten wie Bewusstsein, Reflexionsfähigkeit und Offenheit, also das Gegenteil eines „Au-
topiloten-Modus“, werden ebenfalls in der ethischen Reflexion nach Lob-Hüdepol beschrie-
ben (2011, S. 19). Diese Qualitäten können durch eine Ausbildung in Sozialer Arbeit erwor-
ben werden und sollten sich im Berufsalltag vertiefen. Meiner Ansicht nach trägt auch ein 
Üben in Achtsamkeit weiter dazu bei, diese Qualitäten zu verstärken und für die Professio-
nellen in noch grösserem Mass nutzbar zu machen. 
Generell erweisen sich achtsamkeitsbasierte psychotherapeutische Ansätze im klinischen 
und therapeutischen Kontext als fruchtbar und setzen sich immer stärker durch, wobei darauf 
hinzuweisen ist, dass sich ein grosser Teil der Fachliteratur explizit auf den therapeutischen, 
also nicht auf den Bereich der Sozialen Arbeit, bezieht. Steven Hick (2009), einer der weni-
gen, der sich diesem Gebiet aus sozialarbeiterischer Perspektive nähert, vertritt die Meinung, 
dass Achtsamkeit das Potential hat, Soziale Arbeit sehr effektiv und tiefgreifend zu beein-
flussen, sofern sie über längere Zeit aufrecht erhalten und in die alltägliche Soziale Arbeit 
resp. Tätigkeiten integriert wird. Hick (2009) erachtet Meditation selber als Übung für sein 
eigenes Engagement mit anderen und der Welt, also nicht als irgendein neuer Weg, um sich 
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zu entspannen - obwohl auch dies nebenbei geschieht - oder sich von der Welt zurückzuzie-
hen. (Hick, 2009, S. 2/eigene Übersetzung) 
Bevor in diesem Kapitel konkret auf die möglichen Folgen von Achtsamkeit für die Professio-
nellen der Sozialen Arbeit eingegangen wird, wird zuerst auf den Aspekt der Wahrnehmung 
in der Interaktion fokussiert. 
4.1 Die Rolle der Wahrnehmung in der Interaktion 
Soziale Arbeit lässt sich generell, wie dies Maria Solèr (2007) betont, nur über Kommunikati-
on und Interaktion mit ihren Adressaten und Adressatinnen realisieren (S. 3). Dementspre-
chend bildet die Interaktion auch in der folgenden Definition von Petra Gregusch die Basis 
der Beziehungsgestaltung und Problemlösung: 
Professionelle psychosoziale Beratung in der Sozialen Arbeit ist eine soziale Interak-
tion zwischen einem Berater [sic!] und einem Klientensystem (d.h. Einzelne, Familien, 
Organisationen, Gemeinwesen), in der ein Berater dieses dabei unterstützt, die emo-
tio-kognitiven Prozesse und sozialen Interaktionen so zu steuern, dass es den Klien-
ten oder Klientinnen möglich ist, soziale Probleme unter handlungsfeldspezifischen 
Bedingungen bedürfnisgerecht und rational zu lösen. (Gregusch, 2005, zit. in Solèr, 
2007, S. 4) 
Für einen gelingende Kommunikationsvorgang ist hierbei entscheidend, wie die Sende- und 
Empfangsprozesse aufeinander bezogen sind. Jede Interaktion schliesst daher Prozesse 
des Wahrnehmens, des Denkens, der Emotion und Motivation mit ein. (Hans-Peter Nolting & 
Peter Paulus, 1999, S. 62) Um sowohl mit sich selber als auch mit seiner Umwelt in Kontakt 
zu treten, stellt die Wahrnehmung, wie Hans-Peter Nolting und Peter Paulus darauf hinwei-
sen, das ‚Eingangstor’ dar. (1999, S. 52).  
 Über verschiedene Sinnesorgane werden Lichtwellen, Schallwellen, Temperaturen 
usw. aufgenommen, weitergeleitet, im Gehirn verarbeitet – und dann eventuell „er-
lebt“. Die psychische Qualität, die zu einer Sinnesart gehört, bezeichnet man häufig 
als „Empfindung“: z.B. Helligkeit und Farbe, Lautheit und Tonhöhe, Wärme, Ge-
schmack usw. Die „Wahrnehmung“ hingegen schliesst das Erkennen von Gegen-
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ständen, Figuren, Personen usw. ein. „Weiss“ ist in diesem Sinne eine Empfindung, 
ein „weisses Blatt Papier“ eine Wahrnehmung. (Nolting & Paulus, 1999, S. 45) 
Der Unterschied zwischen Wahrnehmung und Empfindung ist also, dass die Wahrnehmung 
Empfindungen einbezieht. So umfasst Wahrnehmung u.a. die Wahrnehmung der eigenen 
Körperlage oder physischer Zustände wie Erschöpfung, Hunger oder Müdigkeit. Der Unter-
schied zwischen Wahrnehmung und Empfindung ist also, dass die Wahrnehmung Empfin-
dungen einbezieht. Vorgänge wie aufsteigender Ärger oder Wut erweisen sich hierbei eben-
falls von Bedeutung. Die Wahrnehmung wird somit nicht vollständig von physikalischen Rei-
zen bestimmt, denn sonst würde sie ein genaues Abbild der Realität wiedergeben. Nolting 
und Paulus (1999) weisen deshalb darauf hin, dass „die Wahrnehmung zum Gutteil ein 
‚Machwerk‘ der wahrnehmenden Person ist, doch diese ist sich ihres aktiven Beitrages sel-
ten bewusst!“ (S. 46) Die Beobachtung, dass Menschen auch gemeinsam erlebte Situatio-
nen sehr verschieden beschreiben, zeigt sich beispielsweise bei Zeugenaussagen. So bildet 
die Wahrnehmung einen Auswahlvorgang, bei welchem die aktuellen Gedanken, Motivatio-
nen und Gefühle sowie Vorwissen, Kompetenzen und Einstellungen etc. eine wichtige Rolle 
spielen. Die Motivation kann hierbei darauf gerichtet sein, bestimmte Reize gerade nicht 
wahrzunehmen, sei es durch bewusstes Wegschauen oder durch nichtbewusste Verzerrun-
gen. (Nolting & Paulus, 1999, S. 45-46)  
Nolting und Paulus betonen also, dass jede einzelne Wahrnehmung von der wahrnehmen-
den Person abhängt. Von Spiegel (2011) ist ebenfalls der Ansicht, dass Menschen die Wirk-
lichkeit nach einem individuellen Modell oder Deutungsmuster sowie vor dem Hintergrund 
ihres erfahrungsbedingten und theoretischen Vorverständnisses wahrnehmen. Dieses Vor-
verständnis beeinflusst nämlich die Suche nach Informationen, um bestimmte Phänomene 
und das, was man als bedeutsamen Sachverhalt oder Problem erfasst, zu erklären. Diese 
selektive Wahrnehmung, welche der Reduktion der Komplexität des Handlungsfeldes dient, 
kann in der Sozialen Arbeit indes kontraproduktiv sein. Denn sie führt möglicherweise dazu, 
dass die eigene Wahrnehmung der jeweiligen Professionellen der Sozialen Arbeit als absolut 
und allein gültig gehalten wird, wodurch u.a. die Perspektiven und Deutungsmuster der Kli-
entel ignoriert werden könnten. (S. 39)  
Michael J. Lambert und Witold Simon (2010) betonen, dass im therapeutischen Bereich un-
verstellte Wahrnehmung nötig ist, damit die Therapeutin resp. der Therapeut erfassen kann, 
wer diese Klientin oder dieser Klient wirklich ist und wie die Dinge - idealerweise in jedem 
Moment des sich ständig wandelnden Prozesses – stehen resp. sich entwickeln (2010, 
S. 71). Meiner Meinung nach gilt dies genauso für Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter, so 
34 
 
dass sich ihr Handlungsspielraum aufgrund einer derartigen adäquaten Wahrnehmung dem-
entsprechend erweitern lässt. 
4.1.1 Möglichkeiten für eine unverstellte Wahrnehmung 
In diesem Zusammenhang weist Kabat-Zinn (2010) darauf hin, dass sich ‚verstellte Wahr-
nehmung‘ u.a. als sogenanntes ‚Schubladendenken‘ sowie als Gewohnheit des Beurteilens 
zeigen, was zu unreflektierten, reaktiven Handlungen führen kann. Die Praxis der Achtsam-
keit schult eine Person indes darin, diese Gewohnheiten zu erkennen und bewusst in die 
Rolle der neutralen Beobachterin resp. des neutralen Beobachters zu schlüpfen. Diese acht-
same Grundhaltung hilft nämlich, den inneren und äusseren Reizstrom durch ‚Entautomati-
sierung‘ zu steuern. Damit entstehen vermehrt Möglichkeiten, Reizantworten bewusst zu 
wählen, da durch eine nicht-wertende Akzeptanz die „blinden Abwehrreaktionen gehemmt 
werden. (Zarbock, Ammann & Ringer, 2012, S. 50) Kabat-Zinn (2010) betont aber, dass es 
nicht darum geht, eigene Beurteilungen ganz abzublocken, sondern zu erkennen, dass dies 
geschieht, um konstruktiver damit umgehen zu können. (S. 47-48) „Wenn wir mit dem Stress 
in unserem Leben tatsächlich konstruktiv umgehen wollen, ist der erste Schritt zweifellos der, 
sich der Gewohnheiten des Urteilens und ihrer Auswirkungen bewusst zu werden.“ (Kabat-
Zinn, 2010, S. 48) 
Des Weiteren fördert Achtsamkeit die Neugierde und den Forschergeist, wie diese bei Kin-
dern vorhanden sind. Denn Kinder sind im wahrsten Sinne des Wortes kleine Forscherinnen 
und Forscher, weil sie vorurteilsfrei und mit offenen Sinnen die Welt betrachten. Sie sind 
noch voller Neugierde und interessieren sich für jedes Detail. So wollen sie beispielsweise 
einen Hund in seinem ganzen Hund- oder eine Katze ihrem Katze-Sein erfassen. Oft haben 
Erwachsene jedoch dieses staunende Betrachten verlernt, weswegen für sie ein Hund ein-
fach ein Hund ist, wie er als Konstrukt in ihrem Kopf bereits existiert. Dementsprechend 
schauen Erwachsene oftmals gar nicht mehr genau hin, sondern verlassen sich auf ihre vor-
gefassten Meinungen. Dieser Mechanismus verhindert indes, dass Hunde, Katzen oder auch 
Personen in ihrer Ganzheit gesehen werden. Im Gegensatz dazu wird alles, was - wie Kabat-
Zinn betont - durch die Brille der Achtsamkeit angeschaut wird, in einem neuen Licht er-
scheinen, das an kindliche Ganzheitserfahrungen anknüpft. (2010, S. 141-142) 
Wie bereits oben ausgeführt, stellt die Konstruktion von Wahrnehmung einen sehr komple-
xen Vorgang dar, welcher durch die Sinneswahrnehmungen, allfällige Bewertungen und In-
terpretationen sowie die jeweiligen Bedürfnisse geprägt wird. Diese subjektiven Faktoren 
färben also die Welt, wie sie individuell von jeder Person einzeln wahrgenommen wird, ent-
35 
 
sprechend ein. Manchmal sind diese subjektiven Faktoren derart ausgeprägt, dass die „ob-
jektive“ Welt kaum mehr erfasst wird.  
Deshalb setzt die Achtsamkeitspraxis u.a. an diesem Punkt an, um an der Reduktion der 
eigenen subjektiven Färbung zu arbeiten. Hierbei wird oft ein Bild verwendet, nämlich dasje-
nige eines Spiegels. Die Aufgabe für Achtsamkeit praktizierende Personen besteht nun da-
rin, diesen zu ‚putzen‘, damit die Phänomene der Welt (wieder) möglichst unbefleckt und 
unverzerrt wahrgenommen werden können. (Anderssen-Reuster (Hrsg.), 2011, S. 238) 
Übertragen auf die Situation von Professionellen der Sozialen Arbeit, die sich in Achtsamkeit 
üben, würde dies bedeuten, dass ihnen dadurch die Möglichkeit eröffnet wird, ihre Wahr-
nehmungen von ihren jeweils verschiedenen subjektiven Eintrübungen zu befreien. 
4.1.2 Die Rolle von Denken und/oder Kognition 
Gedanken dienen generell dazu, Wahrnehmung weiterzuverarbeiten und schaffen gleichzei-
tig Orientierung, was „dem Kampf gegen die Ungewissheit“ dient (Schönpflug & Schönpflug, 
zit. in Nolting & Paulus, 1999, S. 49). Zudem bildet das Denken eine Grundlage für zielge-
richtetes Handeln. 
Im Denken werden also u.a. Zusammenhänge hergestellt. So werden beispielsweise Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede erkannt oder funktionale und logische Verbindungen her-
gestellt. Der Begriff Kognition wird oft als Sammelbegriff verwendet, der sowohl Denken als 
auch Gedächtnisprozesse - und oft auch Wahrnehmungen - umfasst. Damit sind also alle 
Prozesse, die mit Erkennen und Wissensverwendung bzw. mit der Verarbeitung von Infor-
mationen zu tun haben, einbezogen. Dementsprechend ist heutzutage das Wort Denken in 
der Fachliteratur (fast) ganz verschwunden und durch Kognition oder kognitive Prozesse 
ersetzt worden. (Nolting & Paulus, 1999, S. 48-51) 
 Während die Wahrnehmung uns über das Hier und Jetzt informiert, ist die innere 
Vergegenwärtigung, so Graumann, zugleich eine „Entgegenwärtigung“: Denken 
macht uns unabhängig von Raum und Zeit. Man könnte es auch so sagen: Das Den-
ken ist im Prinzip weniger durch die objektive Situation bestimmt als die Wahrneh-
mung („Die Gedanken sind frei“). (Nolting & Paulus, 1999, S. 45-46)  
Denken - also als raum- und zeitunabhängiger Vorgang – geschieht, wenn etwas nicht über 
die Sinnesorgane wahrnehmbar und dennoch im Kopf präsent ist. Diese „Entgegenwärti-
gung“, bei der das momentane Hier-und-Jetzt eben nicht gegenwärtig ist, lässt sich durch 
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das Beobachten des Atems wieder unterbrechen, weil dies zurück in die Gegenwart führt. 
Hierbei geht es nicht darum, den Atem zu kontrollieren, denn dadurch würde genau das Ge-
genteil erreicht. Vielmehr geht es darum, den Atem bewusst zu fühlen, nämlich wie er ein- 
und ausströmt. Durch die Meditation, die einen der Aspekte des Achtsamkeitstrainings bildet, 
wird die Qualität der Atmung verändert. Des Weiteren stärkt die Beobachtung des Atems 
generell die Konzentrationsfähigkeit, so dass die Gedanken ruhiger und zielgerichteter wer-
den. (Kabat-Zinn, 2010, S. 62-65)  
Bei der Übung der Achtsamkeit geht es nicht darum, nicht zu denken, sondern vielmehr da-
rum, sich nicht mit den eigenen Gedanken zu identifizieren (vgl. Kapitel 2). Die Achtsam-
keitsübung ermöglicht es, Gedanken als Gedanken und nicht als die Wahrheit zu sehen. 
Wenn einer Person also nicht klar ist, dass deren Gedanken nichts weiter als Gedanken 
sind, sondern sie diese als Realität erachtet, kann sie in praktisch jedem Bereich des Lebens 
in Schwierigkeiten geraten. Denn aufgrund ihrer Gedanken, die beispielsweise abwertend 
sein können, urteilt sie über sich selber und erachtet dieses Urteil dann als gültig. Indem sie 
dementsprechend handelt, verengt sie ihre jeweilige Sicht dessen, was real und was wahr 
ist. Diese Sichtweise nimmt in der Folge den Charakter einer selbst erfüllenden Prophezei-
ung an, wodurch sie sich selbst sowie ihre Mitwelt eingeschränkt wahrnimmt. Dementspre-
chend verhält sie sich blind gegenüber den - in ihr selber sowie in anderen schlummern-
den - Möglichkeiten der Transformation, weil sie eine starre Sicht der Dinge zeigt. Sie nimmt 
dadurch die vielfältigen Dimensionen, die Komplexität, die Ganzheit und die beständige Ver-
änderung aller Dinge und Menschen nicht wahr. (Yuka Nakamura, 2012, S. 44-45) In diesem 
Zusammenhang betont Yuka Nakamura, dass es nicht wichtig ist, welche Gedanken jemand 
hat, sondern es zentral ist, wie diese Person damit umgeht (Interview vom 8. November 
2012). 
4.2 „Person als Werkzeug“: Empathie, Akzeptanz und Kongruenz 
Empathie, Akzeptanz und Kongruenz gehören zu den Merkmalen und „Beratervariablen“ des 
personenzentrierten Ansatzes nach Carl Rogers (1902 – 1987). Das von ihm entwickelte 
psychotherapeutische Konzept basiert auf dem Menschenbild der Humanistischen Psycho-
logie. Dieses Menschenbild geht u.a. davon aus, dass eine Person mehr ist als die Summe 
ihrer Teile. Zudem ist sie in der Lage, ihre Wahrnehmungen zu schärfen. (Elke Brusa, 2008, 
S. 1) Obwohl Rogers Konzept keine Lösungen für materielle Probleme oder Vorgehenswei-
sen bei komplexen Fallführungen bietet, lassen sich die Grundgedanken und Werte der Hu-
manistischen Psychologie resp. diejenigen von Rogers personenzentriertem Ansatz gut auf 
viele Situationen der sozialen Arbeit übertragen. Beispielsweise spielt Rogers Betonung der 
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Bedeutung einer wertschätzenden Beziehung auch in einer Beratung zwischen Sozialarbei-
tenden sowie Klientinnen und Klienten eine wichtige Rolle. (Solèr, 2007, S. 5-7)  
Empathie 
Für Franz Stimmer (2000) ist Empathie eine „Fähigkeit, sich mittelbar oder unmittelbar in das 
Erleben einer anderen Person einzufühlen, sie durch inneren Nachvollzug zu verstehen und 
ihr künftiges Handeln abzuschätzen.“ (S. 161)  
 Als Empathie wird die Fähigkeit bezeichnet, sich in die emotionale, oft irrational er-
scheinende innere Welt der KlientInnen einzufühlen, mit-zu-fühlen und die Resonanz 
des Erlebens des anderen in sich selbst zuzulassen. Dies ist nicht identisch mit dem 
caritativen Impetus von „Mitleid“ und Nächstenliebe, sondern setzt im Gegenteil ein 
hohes Mass an Professionalität voraus, die ansetzt an der grundlegenden Achtung 
vor der Würde und der „Freiheit des Anderen (...), die durch Liebegeben von massi-
ver Einschränkung bedroht wird“. (Becker, 1995, zit. in Hans-Uwe Otto & Hans 
Thiersch (Hrsg.), 2001, S. 1459) 
Aus der Sicht der Achtsamkeitspraxis ist Empathie nach Pfeifer-Schaupp (2011a) eng mit 
Mitgefühl verbunden. Denn Empathie gegenüber anderen Wesen stellt die natürliche Erwei-
terung von Mitgefühl mit sich selbst dar. Mitgefühl wächst, je mehr sich die grundsätzlich 
ablehnende und damit vermeidende Haltung gegenüber dem Leiden verringert. Dement-
sprechend gelangt man zu einer offenherzigeren Haltung gegenüber dem eigenen Leiden. 
Zudem wächst Mitgefühl auch durch die Erkenntnis, dass kein Mensch ohne Leiden ist und 
dass alle wünschen, davon befreit zu werden. (S. 78-79) So betont Pfeifer-Schaupp (2011a), 
dass es grundsätzlich darum gehe, „durchlässig zu werden für die Gefühle anderer, auch die 
Trauer und den Schmerz, statt sich abzugrenzen“ (S. 80). 
Akzeptanz 
Elke Brusa (2008) definiert Akzeptanz als „das Gefühl, anerkannt zu werden und vertrauen 
zu können“, da dies den Klientinnen und Klienten „Spannungs- und Angstgefühle“ nimmt. 
Dadurch können sie sich mehr und mehr selbst achten und akzeptieren. Dies gibt ihnen wie-
derum die Möglichkeit, soziale Kontakte und zwischenmenschliche Beziehungen authenti-
scher zu gestalten. (S. 5) 
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Für Kabat-Zinn (2010) bedeutet Akzeptanz hingegen, das Leben mit all seinen Unzulänglich-
keiten anzunehmen, wie es ist. So geht es beispielsweise auch darum, Schmerzen zu ak-
zeptieren. Zudem kann dies bedeuten, das scheinbar Unfassbare wie den Tod eines nahe 
stehenden Menschen anzunehmen. Grundsätzlich sind Dinge resp. Geschehnisse also an-
zunehmen, wie sie sind (Ist-Zustand) und nicht, wie jemand sie gerne hätte (Soll-Zustand). 
Dies ist jedoch nicht damit gleichzusetzen, dass jemand alles gut findet resp. mit allem zu-
frieden ist. „Es bedeutet, auch nicht destruktiven Gewohnheiten freien Lauf zu lassen oder 
den Wunsch nach Veränderung aufzugeben.“(Kabat-Zinn, 2010, S. 53) 
Kongruenz 
Das innere Erleben der Beratenden soll mit dem übereinstimmen, was sie selber sagen, tun 
und ausdrücken. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Beraterinnen und Berater einen gu-
ten Zugang zu ihren komplexen inneren Vorgängen haben und dies angemessen und situa-
tionsadäquat ausdrücken können. Für Rogers ist dies zentral, da ohne Echtheit weder Ein-
fühlung noch Wertschätzung möglich sind. Kongruenz fördert das Vertrauen in die beratende 
Person und hilft den Klientinnen und Klienten, selber kongruenter zu werden und sich weiter-
zuentwickeln. (Brusa, 2008, S. 4) 
Ulrich Pfeifer-Schaupp (2011a) betont, dass Sozialarbeitende nicht perfekt sein müssen, 
sondern dass auch sie verletzlich und manchmal auch tatsächlich verletzt sind (S. 93). Mei-
nes Erachtens kann das Akzeptieren der eigenen Verletzlichkeit u.a. dazu führen, dass So-
zialarbeiterinnen und Sozialarbeiter kongruenter und authentischer sind. 
Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Sozialarbeitende durch die Achtsamkeitspraxis 
ihre eigenen Fähigkeiten und Wirkungen besser kennen lernen, was wiederum die Voraus-
setzungen - wie dies Hiltrud von Spiegel (2011, S.100) beschreibt - für einen methodischen 
Einsatz der „Person als Werkzeug“ schafft.  
4.3 Aktives Zuhören in der Interaktion 
Neben einer personenzentrierten Grundhaltung gibt es auch Techniken, aufgrund derer So-
zialarbeiterinnen und Sozialarbeiter Ratsuchende beim Problemlösungsprozess unterstützen 
können. Zu diesen Techniken gehören u.a. Aktives Zuhören, Paraphrasieren oder Verbalisie-
ren emotionaler Erlebnisinhalte. (Brusa, 2008, S. 5-6) Da Achtsamkeit resp. achtsames Zu-
hören meines Erachtens die Technik des Aktiven Zuhörens vertieft, indem Sozialarbeitende 
dadurch vom sogenannten Tun-Modus des Aktiven Zuhörens zum Sein-Modus des achtsa-
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men Zuhörens wechseln, wird im Folgenden auf einige Techniken des Zuhörens näher ein-
gegangen. 
In jeder Interaktion und Kommunikationssituation reagiert die Empfängerin resp. der Emp-
fänger– sei dies verbal oder nonverbal- auf die Botschaft einer sendenden Person und um-
gekehrt. Beide nehmen also Bezug aufeinander resp. üben einen gegenseitigen Einfluss 
aufeinander aus. Zuhören spielt hierbei eine zentrale Rolle. Friedemann Schulz von Thun 
(2005) geht davon aus, dass eine Nachricht stets viele - und zudem unterschiedliche - Bot-
schaften gleichzeitig enthält, was den Vorgang der zwischenmenschlichen Kommunikation 
sowohl störanfällig als auch gleichzeitig spannend und aufregend macht. (S. 26) Durch Akti-
ves Zuhören verhilft die empfangende Person dem Sender, mehr zu sich selbst zu kommen, 
indem sie versucht, die verborgenen Gefühlsinhalte zu entdecken. Dies wird gemäss Schulz 
von Thun durch ein nicht-wertendes und nicht-diagnostizierendes Zuhören ermöglicht (2005, 
S. 57) Elke Brusa (2008) definiert Aktives Zuhören derart, dass die sendende Person auf-
merksam und einfühlsam - also mit allen Sinnen als ganze Person - wahrgenommen resp. 
ihr zugehört wird (S. 5). 
 Dabei soll der/die Zuhörende offen sein für Gefühle, Meinungen, Werturteile, Einstel-
lungen, Wünsche und Ziele der/des Erzählenden und gleichzeitig sich selbst umfas-
send wahrnehmen und erleben, was das Gegenüber im Innern auslöst. (Brusa, 2008, 
S. 5) 
Rebecca Shafir (2010) vertritt die Meinung, dass es in ihrer täglichen Arbeit als klinische 
Psychologin trotz steigenden Fallzahlen oder äusserlichen Ablenkungen möglich ist, durch 
achtsames Zuhören die Beziehung zu ihren Patientinnen und Patienten zu verbessern. Die-
se Situation kennen m.E. nicht nur Psychologen und Psychologinnen, wie dies Shafi an-
spricht, sondern auch Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter. Shafir (2010) weist zudem da-
rauf hin, dass besseres Zuhören die Beziehung zu Patienten oder Klienten fördert, was u.a. 
zu besseren Ergebnissen führen kann.  
Shafir (2010) sieht die Quelle für eine authentische und zuverlässige Kommunikation in der 
Achtsamkeit. Da Achtsamkeit aus ihrer Sicht eine Kombination aus Konzentration, Fürsorge 
und Neugierde ist, stellt achtsames Zuhören aus ihrer Sicht weniger eine Technik als viel-
mehr „eine Einstellung oder geistige Haltung“ dar. (S. 304) Achtsame Zuhörerinnen und Zu-
hörer halten den Blickkontakt aufrecht und nicken immer mal wieder. Diese reflexartigen Re-
aktionen sind nicht im Voraus geplant oder eingeübt und beabsichtigen nicht, dem Klienten 
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oder der Klientin vorzutäuschen, dass sie tatsächlich gehört werden, sondern sie sind au-
thentisch. (Shafir, 2010, S. 308) 
Shafir (2010) bezeichnet achtsames Zuhören als etwas, dank dem eine Person von ganzem 
Herzen gehört wird. Die Essenz dieses Zuhörens umfasst in Bezug auf die zuhörende Per-
son folgende vier Merkmale:  
 Die Aufmerksamkeit über längere Zeit aufrechterhalten 
 Die ganze Botschaft hören und sehen 
 Die Sprecherin resp. den Sprecher respektieren und wertschätzen 
 Sich selbst zuhören6. (S. 309) 
 
Die reine Fokussierung auf eine Sache in einem Beratungsgespräch führt möglicherweise 
dazu, dass der Professionellen der Sozialen Arbeit als Zuhörerin entgehen kann, was der 
Klient oder die Klientin neben der verbalen Äusserung einer Botschaft zusätzlich zum Aus-
druck bringt. Im Unterschied zur Konzentration, bei der es darum geht, sich während des 
Beratungsgespräches auf das Gegenüber zu fokussieren, geht es bei der Achtsamkeit um 
Offenheit gegenüber jedem Gedanken, der gerade auftaucht. Dabei spielt es keine Rolle, ob 
der Gedanke positiv oder negativ ist. Die Achtsamkeitspraxis erlaubt es, das gesamte Spekt-
rum einer Aktivität zu erleben. (Shafir, 2010, S. 310) 
Lässt man achtsames Zuhören in die Beratung einfliessen, so ergibt sich daraus gemäss 
Shafir (2010) eine positive Kettenreaktion. Sobald Klientinnen und Klienten achtsam gehört 
werden und sie Werkzeuge erhalten, selbst achtsam zuzuhören, können sich die Beziehun-
gen zu Familie, Freunden oder Kolleginnen unmittelbar verbessern. (S. 308) 
Des Weiteren fördert achtsames Zuhören das Vertrauen. Der Klient oder die Klientin lernt, 
darauf zu vertrauen, dass er oder sie mit allen Stärken und Schwächen bedingungslos ak-
zeptiert wird. (Shafir, 2010, S. 305) Shafir (2010) ist der Ansicht, dass in einer vertrauensvol-
len Beziehung Vorurteile oder unrealistische Erwartungen weniger massiv sind (S. 305). Ver-
trauen ist nicht nur in einer therapeutischen Beziehung ein Schlüsselelement. Auch in der 
Sozialen Arbeit spielt Vertrauen eine zentrale Rolle, da es darum geht, eine konstruktive Ar-
beitsbeziehung aufzubauen und eine kooperative Zusammenarbeit zu ermöglichen (Solèr, 
2007, S. 4) 
                                               
6
  Die Selbstkontrolle, sich selbst zuzuhören, gehört für Shafir (2010) zu der grössten Herausforderung, um eine 
achtsame Zuhörerin resp. ein achtsamer Zuhörer zu werden. Sie fordert die sendende Person deshalb auf, 
bei ihrer Botschaft genau darauf zu achten, ob der Tonfall mit den eigenen Worten und der Absicht überein-
stimmen. (S. 317) 
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Durch regelmässige Achtsamkeitsmeditation entstehen und reifen Fähigkeiten, die ganze 
Botschaft aufzunehmen, die die Klientinnen und Klienten senden, also nicht bloss deren 
Worte, sondern auch deren nonverbale Botschaften (Shafir, 2010, S. 313). 
4.4 Selbstfürsorge gegen zunehmende Belastungen 
Gemäss Livia Egli (2012) hat in der Sozialen Arbeit während der letzten Jahren der Stress 
am Arbeitsplatz deutlich zugenommen, so dass sich immer mehr Sozialarbeitende überlastet 
und verbraucht fühlen (S. 7). Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter sind durch die ständige 
professionelle Inanspruchnahme von Empathie und den häufigen Konfrontationen mit exis-
tenziellen Extremsituationen oder emotional schwierigen Situationen vermehrt gefährdet, 
auszubrennen. (Zarbock, Ammann & Ringer, 2012, S. 23) 
Die sozialarbeiterische Beziehung ist in vielerlei Hinsicht asymmetrisch. Es erstaunt daher 
nicht, dass eine Studie des Staatssekretariats für Wirtschaft SECO (2010) aus dem Jahr 
2010 zum Schluss kommt, dass sich Menschen, die im Gesundheits-, Erziehungs- und Sozi-
alwesen tätig sind, überproportional oft emotional verbraucht fühlen. (S. 7) Die Verfasserin-
nen und Verfasser dieser Studie sehen die Ursache darin, dass Berufsleute in diesen Wirt-
schaftszweigen häufig mit persönlichem Leid und sozialen Konflikten konfrontiert werden. 
Stéfane Beuchat, der stellvertretende Geschäftsleiter des Berufsverbandes AvenirSocial, 
sieht die Ursache für den zunehmenden Druck vor allem in den steigenden Fallzahlen. Auch 
zwei Betroffene, wie sie von Livia Egli porträtiert wurden, führen ihren Zusammenbruch stär-
ker auf Umstrukturierungen, ihre Arbeitsüberlastung sowie fehlende Unterstützung von Sei-
ten der Vorgesetzten als auf die emotionale Belastung zurück, die aber nichtsdestotrotz ei-
nen Einfluss hatte. Erschwerend kommt hinzu, dass viele Sozialarbeiterinnen und Sozialar-
beiter oft das Gefühl haben, dass infolge Umstrukturierungen am Arbeitsplatz viele Tätigkei-
ten ihrem beruflichen Ethos widersprechen würden. (Egli, 2012, S. 8-9) 
Änderungen auf der gesellschaftlichen und politischen Ebene scheinen jedoch oft utopisch. 
Als einfacher und naheliegender werden deshalb entsprechende Verbesserungen oder prä-
ventive Massnahmen auf institutioneller Ebene (Case Management, überbetriebliche Ge-
sundheitsförderung) erachtet. Clara Burges, Dozentin an der Fachhochschule Nordwest-
schweiz, betont in diesem Zusammenhang indes, dass - um gesund zu bleiben - auch auf 
der individuellen Ebene Strategien ausgearbeitet werden müssten. Denn Menschen, die ein 
Burnout erleiden, zeichnen sich oft dadurch aus, dass sie hohe Ansprüche an sich selbst 
haben. (Egli, 2012, S. 8) 
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Wie oben bereits erwähnt, kann Achtsamkeit für Professionelle der Sozialen Arbeit einerseits 
unterstützend wirken, um sozialarbeiterische Angebote klientenorientierter, das heisst „mehr 
vom Herzen kommend“, zu machen. Andererseits stellt Achtsamkeit auch einen Weg zur 
Burnout-Prophylaxe dar, indem durch das entsprechende Üben (vgl. 2.3) sowohl für Thera-
peuten und Therapeutinnen als auch für Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter eine Mög-
lichkeit geschaffen wird, dass sie selber – und wann immer es ihnen wichtig erscheint - auf-
tanken und Ruhe finden zu können. (Zarbock et al., 2012, S. 23) 
Wie ebenfalls bereits erwähnt, gilt Achtsamkeit auch als Mittel, um (wieder) bewusst handeln 
zu können. Es hat sich - beginnend mit den Arbeiten von Kabat-Zinn – herausgestellt, dass 
Achtsamkeit eine Bewältigungsmöglichkeit bildet, um emotionale und chronische Belastun-
gen vorzubeugen (Zarbock, Ammann & Ringer, 2012, S. 26). Obwohl bis jetzt nur Belege für 
die Effektivität von Achtsamkeit u.a. im Bereich organischer Erkrankungen sowie bei De-
pressionen vorliegen (Barnhofer & Born, 2011, zit. in Zarbock et al., 2012, S. 26), liegt der 
Gedanke nahe, dass nicht nur Patientinnen und Patienten, sondern auch Berater und Bera-
terinnen sowie Sozialarbeitende zur Bewältigung ihrer Arbeitsbelastungen von Achtsamkeit 
profitieren können. (Zarbock et al., 2012, S. 26) 
Achtsamkeit als Schutz vor den Folgen von Stressreaktionen 
Kabat-Zinn (2011) betont, dass unser körperliches Wohlbefinden vom perfekten Zusammen-
spiel aller Sinnesorgane, Muskeln, Nerven, Zellen, Organe und Organsysteme abhängt 
(S. 143). Normalerweise befindet sich eine Person in einem relativ stabilen psychophysi-
schen Gleichgewicht, das heisst, sie ist gesund. Dauernde Überlastung kann jedoch die Ge-
sundheit empfindlich stören. Generell liegen Veränderungen in der Natur der Dinge und sind 
ein integraler Bestandteil des menschlichen Daseins, so dass erstarrte Verhaltensmuster 
den Druck zusätzlich verschärfen. (Kabat-Zinn, 2010, S. 208) 
Kabat-Zinn (2010) unterscheidet äussere von inneren Stressoren. Externe Stressoren wirken 
in Form von unterschiedlichen Kräften (biologischen, sozialen, ökonomischen und politi-
schen) auf den Menschen ein. Innere Stressoren hingegen treten nicht nur als eine Reaktion 
auf die Wahrnehmung äusseren Kräften auf. (S. 208) „Vielmehr erzeugt der Geist ebenfalls 
reaktive Energien, die den Organismus zusätzlich belasten“ (Kabat-Zinn, 2010, S. 208) 
Dadurch können Gedanken und Gefühle zu Hauptstressfaktoren werden, sofern ihnen die 
entsprechende Bedeutung beigemessen wird. (S. 208) 
Aus evolutionärer Sicht ist Stress ein uralter, biologisch sinnvoller Mechanismus, der dem 
Menschen durch einen reflexhaften Angriffs- oder Fluchtmechanismus das Überleben si-
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chert. Bei drohender Gefahr wird dem Menschen durch eine blitzschnelle Kräftemobilisierung 
des Organismus eine schnelle Anpassung an Belastungen und Herausforderungen ermög-
licht, was indes für den heutigen Menschen zum Problem wird. Denn in einer modernen Ge-
sellschaft wird dieser Mechanismus durch eine Vielzahl von Reizen unzählige Male am Tag 
ausgelöst, zugleich kann aber die durch die Stressreaktion produzierte Energie nicht mehr im 
Kampf oder während der Flucht verbraucht werden. (Yuka Nakamura, Interview vom 15.11. 
2012) 
Generell stellt Stress weder nur Reiz (Stressauslöser) noch Reaktion dar. Vielmehr stehen 
nach heute verbreitetem Verständnis, welches auf den Stressforscher Lazarus zurückgeht, 
beide Aspekte - also Stressor und Stressreaktion - in einer Beziehung der wechselseitigen 
Beeinflussung (Transaktion) zueinander. Demnach gibt es keine Reize, die per se „objektiv“ 
als Stressauslöser wirken. Zum Stressauslöser werden sie erst durch die individuelle Bewer-
tung durch die jeweils betroffene Person. Diese Bewertungen, die blitzschnell und fast zeit-
gleich ablaufen, entscheiden darüber, ob eine Situation als irrelevant, als angenehm positiv 
oder als stressbezogen erlebt wird, d.h. als bedrohlich, schädigend oder als heraus- oder 
überfordernd. (Yuka Nakamura, Interview vom 15.11.2012) 
Kabat-Zinn (2010) ist davon überzeugt, dass die Übung der Achtsamkeit ein geeignetes Mit-
tel bildet, um sich von unerwünschten Folgen einer Stressreaktion zu befreien, obwohl eine 
Person im Augenblick des ersten Impulses, also, wenn sie sich bedroht fühlt, ebenfalls da-
vonlaufen möchte oder bereit ist, zu kämpfen. (Kabat-Zinn, 2010, S. 210)  
So stellt Achtsamkeit ein sehr wirksames Mittel dar, um bis dahin automatisch ablaufende, 
dysfunktionale Reiz-Reaktionsmuster zu unterbrechen und gewohnheitsmässige Stressreak-
tionen mehr und mehr durch bewusstes, präsentes Handeln zu ersetzen. Die Aufmerksam-
keit für alle Aspekte einer sich entwickelnden Stresssituation zu erhöhen bzw. zu verfeinern 
und diese zu registrieren, ohne darauf mit Aktivität reagieren zu müssen, bedeutet eine un-
gewohnte Art der Einflussnahme. Doch durch diese umfassende Wahrnehmung der inneren 
und äusseren Situation wird man weniger in sie verstrickt und es entsteht Raum, in dem sich 
erweiterte Stressbewältigungsmöglichkeiten eröffnen und Probleme mit Abstand betrachtet 
sowie kreativ gelöst werden können. (Yuka Nakamura, 2012, S. 32) 
4.5 Achtsamkeit auf der Mikro-, Makro- und Meso-Ebene 
Sozialarbeitende, die achtsam mit sich selbst und ihren Ressourcen umgehen, können aus 
Sicht von Steven Hick (2009) einen Beitrag auf folgenden Ebenen leisten: 
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1. auf der Ebene, die er als innerhalb der Person selber bezeichnet, also der inneren 
Dimension 
2. auf der Mikro-Ebene (als direkte Intervention mit Individuen, Familien, Gruppen und 
Gemeinschaften/Gemeinden) und  
3. auf der Meso- und Makro-Ebene (Gemeindearbeit und Politik). 
 
Auf den ersten Blick mag dies konträr erscheinen, doch bei einer ganzheitlichen Perspektive 
erscheinen alle drei Ebenen gleichzeitig relevant. Gemäss Hick (2009) hat Achtsamkeit das 
Potential, die Soziale Arbeit auf allen drei Ebenen zu beeinflussen. Die nachfolgende Dar-
stellung stellt einen Anfang dar, um die Mehr-Ebenen-Rolle von Achtsamkeit in der Sozialer 
Arbeit aufzuzeigen. 
 
Abb. 5: Die Rolle der Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit (Hick, 2009, S. 24/eigene Übersetzung) 
Wenn sich jemand zum ersten Mal mit Achtsamkeit befasst, wird unter diesem Begriff häufig 
Introspektion oder innere Arbeit verstanden. Dies rührt möglicherweise von einer gemäss 
Hick generell falschen Auffassung, die sich darauf beschränkt, Achtsamkeit mit einer forma-
len Sitz-Meditation gleichzusetzen. Trotzdem weist Hick darauf hin, dass die innere Ebene 
wichtig ist. Denn auf der inneren Ebene beinhaltet Aufmerksamkeit eine „Im-Moment-
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präsent-Sein“-Orientierung, was eine Person befähigt, sich damit zu beschäftigen, was mo-
mentan wirklich geschieht und gleichzeitig der gewöhnlichen Tendenz zuvorkommen, dass 
sie sich über Vergangenes sorgt oder über Zukünftiges fantasiert. Eine „Im-Moment-präsent-
Sein“-Orientierung kann inneren Frieden bringen und einen aufmerksameren Zugang för-
dern, um mit anderen zu arbeiten.  
Achtsamkeit beinhaltet generell Übungen, um das Mitgefühl für sich selbst sowie die Selbst-
Akzeptanz auszubilden. Durch das Sich-Erlauben und Ergreifen von allem, was im momen-
tanen Augenblick erscheint, lässt sich die Beziehung zu negativen Emotionen und Gedanken 
ändern. Dadurch werden Gedanken als Gedanken erkannt, also nicht als Tatsachen oder als 
etwas, das irgendwie repräsentativ für die Persönlichkeit ist. Dies alles ermöglicht es, dass 
sich Professionelle der Sozialen Arbeit mit Freundlichkeit um sich selbst kümmern. Denn sie 
haben zu lernen, sich um sich selbst zu kümmern, bevor sie sich wirksam um andere küm-
mern können. (Hick, 2009, S. 24/eigene Übersetzung). 
Micro-Ebene 
Auf der Micro-Ebene kann Aufmerksamkeit die Art verändern, wie eine Professionelle mit 
anderen – insbesondere mit ihren Klientinnen und Klienten - umgeht. Dementsprechend er-
laubt ihr eine „Im-Moment-präsent-Sein“-Orientierung, sich einerseits darin, was mit ihr selbst 
ist, andererseits, was um sie herum geschieht, einzustimmen. Deshalb wird sie mehr und 
mehr realisieren, dass ein grosser Teil ihres inneren Monologs weder richtig noch hilfreich für 
die Klientinnen und Klienten ist – nämlich, dass oft Schlussfolgerungen oder Bewertungen 
über die Klientel gezogen werden. Indem dies unterbrochen werden kann, stehen den Pro-
fessionellen nun Möglichkeiten zu, sich dem zuzuwenden, was ihre Klientinnen und Klienten 
ihnen mitteilen. Sie sind also fähig, authentisch zuzuhören – also wirklich präsent zu sein – 
und nicht bereits zu denken, was sie als Nächstes sagen werden oder wie sich deren Prob-
leme lösen liessen. Dank Achtsamkeit sind sie gegenüber dem Fluss (‚flow‘) des Verstehens 
offen – ohne Bewertung, sondern mit Akzeptanz. Schliesslich beinhaltet Achtsamkeit gewis-
se Übungen, die aktiv unser Mitgefühl sowie Empathie gegenüber andern ausbilden. (Hick, 
2009, S. 24-25/eigene Übersetzung). 
Meso- und Makro-Ebene 
Die Praxis der Achtsamkeit auf der Meso- und Makro-Ebene betont die Arbeit in der Ge-
meinschaft, was, wie Hick betont, die Gesellschaft in eine unterstützendere und gerechtere 
Organisation verwandeln kann. Die Fokussierung auf das Hier-und-Jetzt erlaubt es den Pro-
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fessionellen nämlich, aufzudecken, wie Institutionen in der Gesellschaft mit den alltäglichen 
Handlungen zusammenhängen. (2009, S. 25/eigene Übersetzung). 
Hinzu kommt, wenn eine Person achtsam ist, dass sie gewöhnlich aufmerksamer für die De-
tails des Prozesses wird. Für Hick stellt der Prozess generell den Schlüssel dar, weshalb er 
ihn als „Königsweg“ bezeichnet. Diese Art der Aufmerksamkeit hilft, Allianzen zu bilden, zu-
sätzliche Unterstützung zu gewinnen und sicherzustellen, dass alle Stimmen gehört werden. 
Wenn Menschen wirklich spüren, dass ihre Stimme zählt, dann engagieren sie sich gerne. 
Zusätzlich zur erhöhten Energie sowie Beteiligung ermöglicht das Nicht-Festhalten an vorge-
fassten Meinungen, dass neue und innovative Ideen entstehen können. Dementsprechend 
kann es öfters vorkommen, dass ursprüngliche Ideen, was in einem Fall getan werden soll, 
durch andere, neue Strategien, sogenannte Mischstrategien, ersetzt werden, die aus einer 
Synthese verschiedener Ideen entstand. Und selbst dann ist es für eine Gruppe wichtig, 
achtsam für auftauchende Änderungen der Ideen zu sein. (Hick, 2009, S. 25/eigene Über-
setzung). 
4.6 Theorie-Praxisbeispiele anhand des 5-Elemente-Zirkels 
Die Achtsamkeitsmeditation erhöht nicht nur die Fähigkeit zur Achtsamkeit im Alltag, sondern 
auch diejenige im professionellen Kontext, wie die folgenden Beispiele zeigen sollen.  
Beispiel einer Teamsituation 
Peter, der seit rund fünf Jahren innerhalb einer Institution als Professioneller der Sozialen 
Arbeit tätig ist, besuchte vor rund einem Jahr das oben erwähnte MBSR-8-Wochen-
Programm (vgl. 2.3) und praktiziert seit dieser Zeit regelmässig die dazu vorgeschlagenen 
Übungen im Alltag. Anhand dieses Beispiels werden verschiedene Facetten der Achtsamkeit 
erläutert. 
Bei einer der vierzehntäglich stattfindenden, gemeinsamen Teamsitzung innerhalb der Insti-
tution nimmt Peter - auf körperlicher Ebene - plötzlich wahr, wie sich sein Atem verändert 
und sich daraufhin ein Enge-Gefühl in seiner Brust bemerkbar macht. Gleichzeitig fällt ihm 
auf, dass sich die Stimmung am Tisch verändert hat. Für ihn wurde soeben in der Stimme 
seiner Teamkollegin etwas Gereiztes, Gepresstes wahrnehmbar, was er sogleich als Ärger 
benennt. 
Noch letztes Jahr, also bevor er sich in Achtsamkeit übte, hätte er sofort auf diese gereizte 
Stimmung reagiert. Aufgrund seiner eher zurückhaltenden, friedliebenden Art hätte er sehr 
wahrscheinlich versucht, den Konflikt auszubalancieren resp. zu vermitteln, weil es für ihn oft 
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schwierig war, Disharmonie auszuhalten. Dank des MBSR-Programms jedoch ist es für ihn 
nun möglich geworden, die Veränderungen in seinem Körper sensibler wahrzunehmen, also 
bereits sehr früh die sich anbahnende ärgerliche Stimmung wahrzunehmen. Dementspre-
chend ist er nun in der Lage, aufgrund seiner Körperempfindungen zu entscheiden, ob er 
nun tatsächlich eingreifen will oder nicht. Er ist also viel freier. Denn die Achtsamkeit sich 
selbst gegenüber hilft ihm zunächst, aus dem eigenen Reiz-Reaktions-Schema auszustei-
gen. Dadurch eröffnen sich ihm neue Handlungsmöglichkeiten. Sie beruhen auf der Erkennt-
nis, dass das Verhalten der Kollegin erstens nichts mit ihm zu tun hat. Eine zweite Erkennt-
nis beinhaltet, dass jeder Mensch in seiner eigenen Biografie involviert ist, die sich von der-
jenigen der Anderen unterscheidet. Eine dritte Ebene der Erkenntnis kann nun Raum gewin-
nen, nämlich die Frage: Worin besteht eigentlich das Sachproblem, welches das Verhalten 
der Kollegin verursacht? 
In Anlehnung an das MBSR-Programm und gestützt auf die Resultate einer psychometri-
schen Evaluierungen (Baer et al., zit. in Zarbock et al., 2006) wurde von Gerhard Zarbock, 
Axel Ammann und Silka Ringer ein Achtsamkeitstraining für Therapeutinnen und Berater als 
MBHP (Mindfulness Basics for Helping Professions) entwickelt. Nach den Ergebnissen von 
Baer et al. (zit. in Zarbock et al., 2006) lassen sich, wie untenstehende Abbildung zeigt, fol-
gende Facetten finden: Im Mittelpunkt steht die Konzentration, da sie zur Gestaltung aller 
Element notwendig ist (Zarbock et al., 2012, S. 33). Auf der nonverbalen Ebene befinden 
sich Beobachten und Nicht-Reagieren, auf der verbalen Ebene Benennen und Nicht-
Bewerten.  
 
 
Abb. 6: Fünf-Elemente-Zirkel der Achtsamkeit (Zarbock, Ammann & Ringer, 2012, S. 33) 
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Wie die Darstellung zeigt, stehen alle Elemente zueinander in Verbindung, was bedeutet, 
dass sowohl Beobachten und Nicht-Reagieren als auch Nicht-Bewerten die Konzentration 
stärken. Gleichzeitig wird durch das Benennen die Konzentration gestärkt. In Bezug auf das 
Benennen wählt die Konzentration den Focus darauf, was benannt wird. Gleichzeitig hemmt 
Konzentration die Reaktion, weshalb daraus ein Nicht-Reagieren resultiert. Des Weiteren 
hemmt die Konzentration auch die Bewertung und stärkt wiederum die Konzentration selber. 
Dementsprechend entsteht sowohl zwischen dem Nicht-Reagieren und dem Beobachten als 
auch zwischen dem Nicht-Bewerten und dem Benennen ein Regelkreis.  
Konzentrieren 
Im Zentrum der Abbildung oben steht der willentliche Teil, nämlich die Fähigkeit zur Konzent-
ration. Die Achtsamkeitspraxis stärkt auch immer die Fähigkeit zur Konzentration. Das Ziel 
der Achtsamkeit sollte allerdings nicht sein, die Konzentration ständig perfekt aufrecht zu 
erhalten. Denn wenn eine Person bemerkt, dass sie mit ihren Gedanken abschweift, stellt 
dies ebenfalls ein Moment der Achtsamkeit dar. Gerhard Zarbock, Axel Ammann und Silka 
Ringer (2012) weisen sogar darauf hin, dass das eigene Bemerken von Ablenkungen oder 
Abschweifen genauso schwierig sein kann, wie die Konzentration zu halten. (S. 30) 
Bezogen auf das oben erwähnte Beispiel zeigte sich bei Peter, wie er selber feststellte, dass 
er durch regelmässiges Üben in Achtsamkeit, sei dies durch Meditation, Body Scan oder 
Yogaübungen, seine Konzentrationsfähigkeit stärken konnte. 
Beobachten 
Wie die Abbildung 6 weiter zeigt, zählen zu den verbalen Teilen sowohl das Beobachten als 
auch das Nicht-Reagieren.  
Zu einer Handlung zählen sowohl die sprachlichen als auch die gedanklichen Reaktionen auf 
ein Ereignis. Das Beobachten in der Achtsamkeitsübung beinhaltet als Erstes eine Ausrich-
tung der Aufmerksamkeit auf das, was ist, ohne äusserlich oder innerlich etwas zu vermei-
den oder verändern oder Handlungen vorbereiten zu wollen. Durch Achtsamkeit wird ver-
sucht, eine elementare oder primäre Wahrnehmungswelt zu gewinnen. (Zarbock et al., 2012, 
S. 30-31) 
Im oben erwähnten Beispiel bedeutet dies, dass Peter seine Körperreaktionen beobachtet 
und wahrgenommen hat. So hat er seiner körperlichen Verspannung Beachtung geschenkt 
und den Zustand so akzeptiert, wie er ist, ohne ihn verändern zu wollen. Vermutlich hat er 
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sich zu diesen Körperreaktionen auch Gedanken gemacht, diese werden jedoch im Beispiel 
nicht thematisiert. 
Nicht-Reagieren 
Hier handelt es sich um die bereits angesprochene Hemmung der Tendenz, sofort und im-
pulsiv auf eine Wahrnehmung hin zu reagieren. Dementsprechend wird der sensumotorische 
Zirkel entkoppelt, indem weder auf die wahrgenommene Handlung selbst, noch innerlich 
gedanklich oder verbal darauf reagiert wird. Das Nicht-Reagieren beinhaltet also ein Hem-
men von Handlungsimpulsen, die andernfalls durch spontane Wahrnehmungs-Reize ausge-
löst wurden. (Zarbock et al., 2012, S. 30-31) 
Das Beispiel von Peter zeigt, dass er seinem Impuls, „auszubalancieren und für ein harmoni-
sches Umfeld zu sorgen“, nicht gefolgt ist. Also konnte er dem Handlungsimpuls, der durch 
den Wahrnehmungs-Reiz ausgelöst wurde, widerstehen. 
Benennen 
Unter Benennen werden Zuordnungen in einfachen Worten und Beschreibungen zu Wahr-
nehmungsinhalten verstanden. Es wird also nicht analysiert oder bewertet, sondern ettiket-
tenhaft Worte für Wahrnehmungsgegenstände gefunden. Denn es soll ein einfacher sprach-
licher Ausdruck für das Wahrgenommene gefunden werden, also dafür, was ist. So würde 
man beispielsweise beim Anblick eines Vogels dies mit „Vogel“ etikettieren, hingegen das 
Geräusch eines Vogels würde beispielsweise als „Zwitschern“ benannt. Das Üben von ele-
mentarem Benennen unterstützt eine Person darin, ihre nicht-hilfreichen Schlussfolgerungen 
und Bewertungen zu verringern. (Zarbock et al., 2012, S. 31) 
Vielleicht hat Peter die Situation (innerlich) mit „Stimmung“ bezeichnet. Durch das Benennen 
konnte er eine Bewertung der Situation hemmen. 
Nicht-Bewerten 
Beim Nicht-Bewerten einer Wahrnehmung wird ein vorschneller Ich-Bezug zunächst be-
grenzt. Denn üblicherweise erfolgt ein egozentrischer Bezug automatisch, indem ein Wahr-
nehmungseindruck sofort – nämlich beispielsweise als angenehm/unangenehm, gut/böse, 
schön/hässlich, etc. - bewertet wird. Nicht-Bewerten meint auch das Wahrgenommene an-
zunehmen und zu akzeptieren, dass es ist, wie es ist. (Zarbock et al., 2012, S. 31-32) 
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Anders ausgedrückt handelt es sich hierbei auch um eine Entschleunigung der sonst auto-
matischen Verkettung von Reizen, ihren automatischen Bewertungen und den anschliessen-
den Reaktionen. (Zarbock, et al., 2012, S. 129) 
Peter erkannte, dass es in dieser Situation nicht nötig war, etwas zu vermeiden oder zu ver-
hindern. Hier könnte jedoch der Verdacht aufkommen, dass die Achtsamkeitspraxis ge-
braucht wird, um Emotionen ganz zu vermeiden. Dies wäre jedoch ein Irrweg, da es nicht 
darum geht, unbefriedigende Situationen passiv zu erdulden, sondern um automatische oder 
reflexartige Reaktionen zu erkennen und wegzulassen.  
Durch Achtsamkeit wird eine relative Neutralität den eigenen Wahrnehmungsinhalten ge-
genüber geübt. Dies geschieht vor allem durch das Training einer nicht-eingreifenden, nicht-
bewertenden Beobachtung als Primärreaktion. (Zarbock et al., 2012, S. 34) Dieses Beispiel 
zeigt, dass aufgrund der Achtsamkeitspraxis Peters Geist nun wesentlich ruhiger und insbe-
sondere weniger reaktiv geworden ist, was u.a. in seinem veränderten Verhalten zum Aus-
druck kommt.  
Beispiel einer Beratungssituation 
6. Treffen innerhalb einer sozialarbeiterischen Beratungssituation mit Thomas H., 24 Jahre 
alt: T.H. drückt seine Erleichterung über den Abbruch seiner Lehrstelle aus. Die Sozialarbei-
terin nimmt im weiteren Verlauf des Gesprächs Trauerzeichen bei sich selbst wahr (Gefühl: 
Leere im Körper und das Gefühl, als ob sie gleich weinen müsste). Sie beobachtet ihre Ge-
danken (Wieso bin ich traurig? Ist es meine eigene Trauer?). Sie reagiert indes noch nicht 
auf diese wahrgenommenen Gefühle. Nachdem die Sozialarbeiterin diese Fragen bei sich 
geklärt hat und sich sicher ist, dass diese Trauer nichts mit ihr selbst zu tun hat, benennt sie 
diese, indem sie ausspricht, was sie wahrnimmt. Daraufhin zeigt sich, dass T.H. wegen dem 
Tod seines jüngeren Bruders vor genau einem Jahr traurig ist. 
An diesem Beispiel wird deutlich, dass die Sozialarbeiterin - durch ihr Beobachten, ohne zu 
bewerten - nicht reagieren musste. Durch das nonverbale Benennen (und innerlich Beant-
worten) ist es ihr möglich, zu verbalisieren, was sie wahrnimmt. Dies wiederum stärkt die 
Konzentration des Klienten und ermöglicht ihm, auszudrücken, was ihn beschäftigt.  
Es kann Professionellen der Sozialen Arbeit - trotz oder gerade wegen - guter Ausbildung 
passieren, dass Teile der von Klienten und Klientinnen vermittelten Informationen nicht, un-
zureichend oder falsch zugeordnet werden, was zu Schwierigkeiten führen kann. Dement-
sprechend bietet Achtsamkeit eine der Möglichkeiten, in solchen Fällen hilfreich zu sein, um 
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sich die eigenen inneren Vorgänge - über die reine Reaktionsebene hinaus - bewusst zu 
machen. Anhand der Kenntnis der eigenen biographisch-systemischen Hintergründe und 
derjenigen der Klientel können Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter achtsam wahrnehmen, 
welche Phantasien und Impulse die Klientinnen oder Klienten bei ihnen auslösen. In einem 
weiteren Schritt kann dann unterschieden werden, ob die ausgelösten Empfindungen aus 
der eigenen Lebensgeschichte und Lebenssituation hervorkommen oder nicht. (Zarbock et 
al., 2012, S. 110) 
Achtsames Zuhören bedeutet also, eine Stille im eigenen Inneren zu schaffen, in der 
der Patient wirklich in Erscheinung treten kann. Um diese Stille erschaffen zu können, 
muss man sich von Vorurteilen, vorgefassten Meinungen und diagnostischem Den-
ken so gut wie möglich leeren. Wenn sie also auftauchen, sollte man sie achtsam 
wahrnehmen und loslassen. (Zarbock et al., 2012, S. 110) 
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5. Schlussfolgerung 
Wie oben beschrieben, hat die vorliegende Bachelorarbeit zum Ziel, herauszufinden, ob 
Achtsamkeit für die Soziale Arbeit generell von Bedeutung sein kann, welchen Nutzen sie in 
der sozialarbeiterischen Beratung möglicherweise hat und wo deren Grenzen liegen. Des-
halb wurde eine Hauptfrage mit drei entsprechenden Unterfragen (vgl. 1.3) formuliert, die im 
Folgenden nun beantwortet werden. Daran anschliessend folgen Schlüsse für die Soziale 
Arbeit, die sich aus der Beantwortung dieser Fragestellungen ergeben sowie ein kurzer Aus-
blick.  
5.1 Beantwortung der Fragestellung 
Die eingangs formulierte Hauptfrage mit ihren drei Unterfragen (vgl. 1.3) werden hier zuerst 
noch einmal aufgeführt, um sie anschliessend zu erörtern:  
Hauptfrage 
 Welche Wirkung kann Achtsamkeit für Professionelle der Sozialen Arbeit im Bera-
tungskontext zeigen? 
Generell zeigt die Achtsamkeitspraxis auf der individuellen Ebene einen Einfluss auf die 
Selbstkompetenz, indem diese dadurch verbessert wird. Des Weiteren kann sie ein Mittel 
darstellen, um an der eigenen subjektiven Färbung der Wahrnehmung, die sich im Laufe der 
Biografie entwickelt hat, zu arbeiten. Denn insbesondere in Belastungssituationen birgt eine 
eingeschränkte Wahrnehmung für das eigene „Belastet-Sein“ oder dessen Verleugnung die 
Gefahr in sich, sich diesen Belastungen dauerhaft auszusetzen (Zarbock et al., 2012, S. 26). 
Dementsprechend fällt es Professionellen der Sozialen Arbeit, die sich seit längerer Zeit 
praktisch mit Übungen der Achtsamkeit auseinandergesetzt haben, mit deren Unterstützung 
leichter, ihre eigenen Bedürfnisse und Wünsche differenzierter wahrzunehmen, was sich 
wiederum positiv auf die Selbstsorge und das Stressmanagement auswirken kann. Meines 
Erachtens hilft dies den Professionellen, in ihrem professionellen Arbeitskontext nur „so viel 
zu (er) tragen“, wie ihnen möglich ist.  
Da Professionelle aufgrund ihrer Praxis der Achtsamkeit Menschen oder Begebenheiten 
durch eine nicht-wertende Akzeptanz nicht mehr verändern wollen, sondern Situationen 
und/oder Menschen einfach verstehen möchten, um dadurch konstruktive gemeinsame Lö-
sungen zu finden, kann es auf der Mikro-Ebene zu vertrauensvollen Beziehungen kommen. 
Zudem lässt sich Achtsamkeit auch als Weg begreifen, eine sichere Bindung zu sich selbst 
zusätzlich zu verstärken oder erst zu erlernen, sollte eine solche noch nicht ausreichend be-
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stehen (Zarbock et al., 2012, S. 35). Dies unterstützt nicht nur eine konstruktive Zusammen-
arbeit mit den Klientinnen und Klienten, also in der Beratungssituation selbst, sondern zeigt 
oft auch Auswirkungen auf die Zusammenarbeit im Team. Da die Achtsamkeitspraxis dazu 
führt, dass eine Person besser mit sich verbunden ist, werden dadurch auch andere Signale 
gesendet.  
Unterfragen 
 Was ist unter Achtsamkeit zu verstehen?  
Achtsamkeit bedeutet, aufmerksam im Hier-und-Jetzt resp. der momentan gegebenen Sin-
neserfahrung (aufgrund der Wahrnehmung) zu sein, da nur in der Gegenwart - im jetzigen 
Augenblick - etwas bewirkt werden kann. Des Weiteren stellt Achtsamkeit die willentliche und 
nicht-wertende Lenkung der Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment dar. Dadurch, 
dass sich die ganze Aufmerksamkeit auf die Gegenwart richtet, wird eine erhöhte Wachheit 
und Präsenz erlangt (Lützenkirchen, 2004, S. 27). Generell wird davon ausgegangen, dass 
die normale Aufmerksamkeit eines Menschen oft sehr sprunghaft ist und relativ schnell von 
Objekt zu Objekt resp. von Gedanke zu Gedanke wandert. Bei der Achtsamkeitspraxis geht 
es nicht um eine spontane oder reaktive Aufmerksamkeitsausrichtung, sondern um ein Trai-
ning oder eine Übung zur Verbesserung der Aufmerksamkeitskonstanz- und –lenkung. (Zar-
bock et al., 2012, S. 27) Dies wiederum ermöglicht dem Achtsamkeitspraktizierenden, Fixie-
rungen, Schwächen und Instabilitäten seiner Aufmerksamkeit genauer zu erkennen und prä-
ziser zu untersuchen. (Zarbock et al., 2012, S. 47) 
 Was bewirkt das Üben von Achtsamkeit bei Professionellen der Sozialen Arbeit? 
Um die Frage zu beantworten, was das Üben von Achtsamkeit bewirken kann, ist meines 
Erachtens auf die Bedeutung zu fokussieren, die eine Professionelle der Sozialen Arbeit als 
Fachperson und Mensch hat. Dementsprechend stellt sie, wie oben dargelegt, das wichtigste 
Werkzeug für den Beratungsprozess in der Sozialen Arbeit dar.  
Die Achtsamkeitspraxis ist meiner Ansicht nach eine stärkende Ressource und hat – wie 
bereits erwähnt - in erster Linie einen Einfluss auf die Selbst- und Sozialkompetenzen einer 
Sozialarbeiterin oder eines Sozialarbeiters, was wiederum die Methoden- und Fachkompe-
tenzen der Professionellen beeinflussen und stärken kann. Indem Professionelle selber ge-
lassener und konzentrierter in den Gesprächen werden, können sie ihre eigenen Empfindun-
gen und Intuitionen deutlicher wahrnehmen und sind so besser in der Lage, zu entscheiden, 
ob sie diese Informationen in eine Handlung umsetzen wollen oder nicht. Dies wiederum 
bewahrt sie vor reaktiven und aktivistischen Handlungen, was gleichzeitig die Autonomie der 
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Klientinnen und Klienten stärkt. Die Achtsamkeitspraxis fördert ein „Präsent-Sein-mit-allen-
Sinnen“ und Sich-Einstellen-Können auf die Klientel, was auch vor einem (starren) Festhal-
ten an Diagnosen schützen kann. 
 Lässt sich Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Beratung nutzen und falls ja, in 
welcher Form? 
Genauso wie in der Therapie, lässt sich Achtsamkeit meines Erachtens auch für die Soziale 
Arbeit nutzen. Welchen Nutzen sie tatsächlich hat, kann jedoch nur hypothetisch beantwortet 
werden. Da das Training der Achtsamkeit in erster Linie bei der verbesserten Selbstkompe-
tenz ansetzt - was sich aber auch auf die Sozialkompetenz auswirkt, wie das Beispiel von 
Peter in Kapitel 4.4 zeigt -, kann eigentlich nur die handelnde Fachperson selbst über ihren 
individuellen Nutzen der Achtsamkeitspraxis Auskunft geben, da nur sie selbst das Vorher 
und Nachher beurteilen kann. Ich stimme Ulrich Pfeifer-Schaupp (2011a, S. 200) bei, der 
betont, dass die Achtsamkeitspraxis keinen Zwang zur Selbstverbesserung darstellen darf 
und sie dementsprechend auch nicht zu einem Teil des Machbarkeitswahns, der in unserer 
Gesellschaft so stark geprägt ist, werden darf. Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter müs-
sen nicht achtsam sein, sie dürfen es aber. „Deshalb ist es wichtig, die Übung der Achtsam-
keit mit dem Mitgefühl für uns selbst zu verbinden“ (Pfeifer-Schaupp, 2011a, S. 201). Denn 
wenn Sozialarbeitende Mitgefühl für sich selber aufbringen, gelingt es ihnen, ebenfalls Mitge-
fühl und Empathie für andere zu haben, so dass diese Fähigkeit im professionellen Rahmen 
genutzt werden kann. 
Meiner Meinung nach kann die Achtsamkeitspraxis gar die Reflexionsfähigkeit – insbeson-
dere auch im Hinblick auf eine ethische Reflexion - begünstigen und somit mithelfen, das 
Menschendienliche zu gewährleisten, weil Achtsamkeit generell einen Einfluss auf morali-
sche Hintergrundüberzeugungen ausübt. Des Weiteren erweist sich achtsames Zuhören im 
Beratungskontext als förderlich für die Beziehungsgestaltung. Denn diese Art und Weise des 
Zuhörens, die Werturteile vermeidet, kann dem Klienten oder der Klientin zeigen, dass es 
mehr ums Verstehen als ums Bewerten, Diagnostizieren oder Etwas-in-Ordnung-Bringen 
geht. Dementsprechend zeigt diese Form auch Auswirkungen auf das Arbeitsbündnis, näm-
lich sowohl im Bereich der Hilfe als auch der Kontrolle. Wichtig erscheint mir, darauf hinzu-
weisen, dass Achtsamkeit keine besseren Menschen bzw. Sozialarbeiterinnen oder Sozial-
arbeiter aus uns macht, sondern Sozialarbeitende dabei unterstützt, „Menschen in unserer 
Gesellschaft“ mit einer verfeinerten Wahrnehmung zu sein. Eine verfeinerte Wahrnehmung 
beeinflusst u.a. das Beobachtungs- und Beschreibungswissen und hat somit einen Einfluss 
auf die Interventionsplanung. Gleichzeitig kann eine bewusstere Wahrnehmung zu einer au-
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thentischen Kommunikation führen, ein „empathisches Verstehen“ sowie einen bewussten 
Umgang mit Macht und Machtgefälle unterstützen, was ebenfalls die Handlungskompeten-
zen beeinflusst. 
5.2 Schlüsse für die Soziale Arbeit und Ausblick 
An der Evangelischen Hochschule für Soziale Arbeit in Freiburg i. Br. wurde zum Thema 
„Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit“ resp. zu deren konkreten Einsatz im Studium für ange-
hende Sozialarbeitende eine qualitative Studie durchgeführt (vgl. 3.4). Aus dieser Studie ist 
ersichtlich, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Zusammenhang mit ihrer Achtsam-
keitspraxis vielfältige positive Erfahrungen machten. So wurde von positiven körperlichen 
bzw. körpernahen Auswirkungen beispielsweise derart berichtet, dass Teilnehmende auf-
grund der Achtsamkeitspraxis folgende Aussagen machten: „Ich fühle mich erfrischt und 
kraftvoll. Das ist für mich eine geniale Entdeckung“ oder: „Ich schlafe besser, bin ausgegli-
chener, obwohl ich weniger schlafe“. Des Weiteren zeigte sich bei ihnen, dass sich die Le-
benszufriedenheit, das Stressmanagement und die Selbstsorge verbessert hatten. Zudem 
konstatierten einige, dass sich ihre Aufmerksamkeit und Wahrnehmung verändert hatten, 
was u.a. auch ihre eigene professionelle Haltung positiv beeinflusste. Schliesslich konnte bei 
rund 20 % der Teilnehmerinnen und Teilnehmer festgestellt werden, dass sich ihre Selbst- 
und Fremdwahrnehmung veränderte, was zu verbesserten sozialen Beziehungen führte. 
Aus den eben erwähnten Ausführungen wird deutlich, dass sich ein regelmässiges Üben von 
Achtsamkeit positiv auf die sozialarbeiterischen Tätigkeiten auswirkt. Innerhalb von einigen 
Wochen regelmässigen Übens können Sozialarbeiter und Sozialarbeiterinnen erfahren, wie 
sie ihre Aufmerksamkeitsressourcen bewusster einsetzen können. Aus diesen Gründen stell-
te meiner Ansicht nach ein Angebot, wie es die Hochschule in Freiburg i. Br. anbietet, eben-
falls einen Gewinn für angehende Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter hier in der Schweiz 
dar.  
Meines Erachtens hätte ein entsprechendes Angebot, das einerseits aus einem praktischen 
Übungsteil, andererseits aus einem theoretischen Teil zum Hintergrundwissen bestehen 
könnte, auf freiwilliger Basis stattzufinden. Denn ein Training der Achtsamkeit lässt sich ge-
nerell nicht ‚erzwingen‘. Grundsätzlich setzt das Üben von Achtsamkeit bei den Teilnehmen-
den ein Interesse an meditativen Techniken voraus. Achtsamkeit kann und darf kein leis-
tungsorientiertes Angebot darstellen, weil dies dem Sinn der Achtsamkeit fundamental wi-
dersprechen würde. Die Achtsamkeitspraxis ist meiner Meinung auch kein Allheilmittel für all 
diejenigen Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeitern, die von beruflichen Belastungen betrof-
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fen resp. überfordert sind. Falls ein derartiges Seminar ins Curriculum aufgenommen würde, 
könnte es sich dabei um ein ein-semestriges Modul handeln, bei dem sich der Leistungs-
nachweis beispielsweise in Form eines Tagebuchbeitrags oder Erfahrungsberichtes überprü-
fen liesse. 
Ausblick 
Ulrike Juchmann (2012) beschreibt, dass der Achtsamkeit eine im „positiven Sinne anste-
ckende Qualität“ innewohnt (S. 103). Meiner Auffassung nach wäre es deshalb interessant, 
zu erforschen, ob und inwiefern, Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit einen Multiplikatorenef-
fekt aufweist.  
Des Weiteren liesse sich der Forschungsfrage nachgehen, welche Art von Auswirkungen die 
Achtsamkeitspraxis für Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter auf das Beratungsergebnis 
haben kann resp. wie Achtsamkeit generell diese Interaktionssituation prägt. 
Zudem erachte ich eine weitere Möglichkeit, zu untersuchen, ob sich das Achtsamkeitstrai-
ning geschlechtsspezifisch unterschiedlich auswirkt. Hierzu liegen meines Wissens bisher 
keine Forschungsergebnisse vor. Tatsache ist, dass es von beiden Geschlechtern besucht 
und angewendet wird. Auch liesse sich meiner Meinung eine soziokulturelle Fragestellung 
hier anschliessen, nämlich, ob es Unterschiede bei der Aufnahme und Umsetzung der Acht-
samkeitsübungen durch Menschen verschiedener Herkunft gibt.  
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